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سخن سردبیر

دکتر مشتاق فروهر

ــاز  ــاد آغ ــتانی و نم ــن باس ــوروز، جش ــیدن ن ــرا رس ف
ــوع  ــا طل ــه ب ــی، ک ــای ایران ــو در فرهنگ ه ــال ن س
نویدبخــش بهــار همــراه اســت، نــه تنهــا زمانــی 
بــرای جشــن و شــادمانی اســت، بلکــه فرصتــی 
ــی  ــی و بیرون ــازی درون ــل و نوس ــرای تأم ــر ب بی نظی
ــی  ــوروز معان ــای ن ــن ه ــی رود. آیی ــمار م ــه ش ــا ب م
یــا  دانســته  کــه  دارد  امــروز  دنیــای  در  عمیقــی 
ندانســته باورمنــدان بــه نــوروز آن را مــی پیماینــد. از 
ــه ایــن مــوارد  ــوان ب مهمتریــن ایــن ارزش هــا مــی ت

ــرد. ــاره ک اش
پیوند دهنده قلوب

نــوروز، پیــام آور تجدیــد، همدلــی و امیــد اســت. 
بــرای  ایــن روزهــا، خانه تکانــی و آماده ســازی  در 
آمادگــی  و  درون  پاکســازی  از  نمادیــن  نــو  ســال 
ــا  ــازه اســت. ســفره هفــت ســین، ب ــرای شــروعی ت ب
نمادهایــی کــه هــر یــک داســتانی از زندگــی و امیــد 
را روایــت می کننــد، بیــش از هــر چیــز نشــان دهنــده 

ــت. ــدت اس ــتگی و وح همبس

زمانی برای بازسازی و تجدید حیات
نــوروز فرصتــی اســت بــرای بازاندیشــی در روابطمان، 
بــا طبیعــت و بــا خودمــان. ایــن دوره، بــه مــا یــادآوری 
می کنــد کــه هــر پایانــی آغــازی دوبــاره اســت و 
زندگــی بــا تمــام فــراز و نشــیب هایش، همــواره پــر از 

فرصــت بــرای رشــد و تعالــی اســت.
پیام آور صلح و دوستی

در عصــری کــه گسســت های فرهنگــی و سیاســی، 
ــادآور  ــوروز ی ــد، ن ــی می کنن ــش خودنمای ــش از پی بی
مشــترک  ارزش هــای  کــه  اســت  واقعیــت  ایــن 
ــر تفاوت هــا غلبــه کننــد. جشــن  بشــری می تواننــد ب
ــان  ــه مردم ــت ک ــکان اس ــن ام ــادی از ای ــوروز، نم ن
بــا تفکــرات و دیــدگاه هــای گوناگــون می تواننــد 
ــد و شــادی های  ــا هــم زندگــی کنن ــار هــم و ب در کن

ــد. ــن بگیرن ــود را جش خ
همراهان عزیز

بــه عنــوان ســردبیر، امیــدوارم کــه ایــن نــوروز بــرای 
از  بــر دوره ای  باشــد  آغــازی  و خانواده تــان  شــما 
سلامتــی، شــادی و موفقیــت. بگذاریــد ایــن نــوروز، 
نــه تنهــا فرصتــی بــرای جشــن گرفتــن باشــد، بلکــه 
ــی  ــه ارزش های ــدد ب ــد مج ــرای تعه ــد ب ــی باش زمان
ــد:  ــوان یــک جامعــه متحــد می کن ــه عن ــا را ب کــه م
ــن تر. ــده ای روش ــرای آین ــد ب ــی و امی ــح، همدل صل
نوروز مبارک باد.
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در تاریخ

ــن  ــر محمدحس ــيلادي دكت ــارس 1959 م ــم م  lشش
گنجــي اســتاد جغرافيــاي دانشــگاه تهــران بــراي ايــران 
»ســازمان هواشناســي« بــه وجــود آورد و از آن پــس 
رســانه هــاي كشــور بــه طــور روزانــه داراي گــزارش 
وضــع هــوا شــدند. تــا آن زمــان، ايــران داراي چنــد 
مســتقر  مهرابــاد  فــرودگاه  در  كــه  بــود  هواشــناس 
بودنــد و كارشــان تنهــا دادن وضعيــت هــوا بــه خلبانــان 
ــک  ــه ي ــي ك ــر گنج ــم دكت ــه تصمي ــود. ب ــا ب ــا ه هواپيم
ــي  ــه روزنامــه هاي ــا ســالها ب ــود، ت ايراندوســت خراســاني ب
كــه در »گــزارش هــوا«، دريــاي مازنــدران را »خــزر« مــي 
نوشــتند؛ گــزارش پيــش بينــي وضــع هــوا داده نمــي شــد.
اســتفاده  مــورد  كــه  خورشــيدي  هجــري  lتقويــم 
ــيلادي  1079 م ــارس  ــم م ــت، شش ــان اس ــا ايراني م
توســط حكيــم عمــر خيــام نيشــابوري تكميــل شــد 
اســت،  گرديــده  معــروف  جلالــي  تقويــم  بــه  كــه 
ــاه  ــن ملكش ــت جلال الدي ــان حكوم ــه در زم ــرا ك ي ز
ســلجوقي تنظيــم شــده بود. ايــن تقويــم دقيــق تــر 
خورشــيدي  هــم  آن  كــه  اســت  مــيلادي  تقويــم  از 
ــال،  3770 س ــر  ــت آن ه ــدم دق ــه ع ــرا ك ي ــت، ز اس
ــال. 3330 س ــر ــيلادي ه ــم م ــت و تقوي ــك روز اس ي

lدر 24 اســفند ســال 1354 بــا مصوبــه مجلــس، پس از 
شــش روز، روز اول ســال، تقويــم رســمي ايــران بــه جــاي 
ســال »1355هجــري« ســال »2535شاهنشــاهي« و بــر 

مبنــای پادشــاهی كــوروش بــزرگ قــرار گرفــت.
ــور  ــش امپرات ــه ارت ــان ك ــاه ايراني ــاه پادش ــادر ش lن
ايــن  و  داده  شكســت  را  هندوســتان  تبــار  مغــول 
امپراتــور تســليم او شــده بــود در ايــن روز مراســم 
برگــزار  دهلــی«  در  »شــاهجهان  كاخ  در  را  نــوروز 
هنــد،  بــه  لشكركشــي  جريــان  در  نادرشــاه  كــرد. 
پــس از شكســت دادن ارتــش 360 هــزار نفــري ايــن 
ــاهي  ــاج پادش ــت ت ــال و درياف ــت كرن ــور در دش كش
ايــن  خــورده  شكســت  امپراتــور  دســت  از  هنــد 
كشــور، بــراي ورود بــه دهلــي منتظــر فرارســيدن 
نــوروز شــد تــا در روزي ســعد بــه ايــن آرزو برســد و روز 
20 مــارس وارد دهلــي شــده بــود. نادرشــاه بــه نــوروز 

ــت. ــراوان داش ــدي ف ــه من ــاي آن علاق ــن ه و آيي
ــت،  ــارس( زادروز زرتش 26 م ــن ) ــم فروردي l شش
هــا  يــن  آر ميــان  از  كــه  اســت  پيامبــري  تنهــا 
ــار  ــک، و گفت ــدار ني ــک، پن ــردار ني ــت و »ك برخاس
پيــروان  تــا  كــرد  ترويــج  و  داد  نــدا  را  نيــک« 
آمــوزش هــای او بويــژه ايرانيــان بــا ايــن منــش 
ــت  ــگاه نگف ــت هيچ ــد. زرتش ــد و بارآين ــرورش يابن پ
از جانــب خــدا )اهورامــزدا( مامــور هدايــت  كــه 
بشــر شــده اســت. زرتشــت خــود را يــك آمــوزگار 
بــه  از گراييــدن  برحذرداشــتن بشــر  و  خوبــي هــا 
از  ناميــد و مــي گفــت كــه گريــز  بــدي هــا مــي 
ايجــاد  بشــر  در  كــه  هاســت  پليــدي  و  هــا  بــدي 
ايــن  و  كنــد  مــي  نيكبختــي  و  شــادي  احســاس 

باقــي مــي مانــد. او  ابديــت در  تــا  احســاس 

ايــالات متحــده آمريــكا شــامل يــک جمهــوری فــدارال بــه همــراه 
دولــت و دولتهــای محلــی خــود مختــار اســت . ماليــات در آمريــكا 
ــن  ــود. قواني ــی ش ــال م ــطوح اعم ــن س ــک از اي ــر ي ــای ه ــر مبن ب
مالياتــی در ســطح فــدرال يكســان ولــي هــر ايالتــي قوانيــن 
مختــص خــود را دارد و شــرايط ماليــات و معافيتهــا و حتــي حداقــل 
نــرخ دســتمزد نيــز در ايــالات مختلــف متفــاوت اســت. يعنــی اگــر 
ــس  ــد تك ــرده باي ــد ك ــب درآم ــف كس ــالات مختل ــخصی در اي ش
ــرای  ــه و ب ــر اســاس كل درآمــد كســب شــده تهي ــدرال ب ــرن ف ريت
هــر ايالــت تكــس ريتــرن جداگانــه بــر اســاس قوانيــن همــان ايالــت 
تهيــه نمايــد. مــوارد اصلــی قوانيــن مالياتــی در آمريــكا عبارتنــد از: 
ــروش، واردات،  ــوال، ف ــتمزد ام ــوق و دس ــد، حق ــر درآم ــات ب مالي
املاک و هدايــا. در آمريــكا علاوه بــر شــركتها همــه افــراد حقيقــی 
ــس از كســر معافيتهــای  ــزان درآمــد ســالانه پ ــر اســاس مي ــز ب ني
ــن  ــد. قواني ــت كنن ــه را پرداخ ــات مربوط ــت مالي ــی ميبايس ماليات
مخصــوص و متفاوتــي بــراي شــركتها و اشــخاص در تعييــن درآمــد 
مشــمول ماليــات و ماليــات متعلقــه وجــود دارد. آيــا ميدانيــد در چــه 
شــرايطی افــراد معــاف از ماليــات هســتند و آيــا فايــل كــردن تكــس 
بــرای همــه افــراد از جملــه افرادكــم درآمــد الزاميســت؟ آيــا فايــل 
ــد الزاميســت؟ و اگــر  كــردن تكــس در شــرايطی كــه درآمــد نداري
هســت چــه مزيتــی دارد؟ تكــس ريتــرن يعنــي اظهــار نامــه مالياتــي 
ــد بعضــی افــراد  ــده اي ــا دي ــه كــرده و ي و همانطــور كــه حتمــا تجرب
بــرخلاف بعضــی ديگــر كــه ميبايســت مبالغــی بــه عنــوان ماليــات 
پرداخــت كننــد مشــمول دريافــت مبالغــی بعنــوان ريفانــد ميباشــند.
يكــی از ســوالاتی كــه بيشــتر دوســتان ميپرســند ايــن اســت كــه 
ــور  ــا اينط ــد؟ الزام ــد ميباش ــم درآم ــراد ك ــص اف ــد مخت ــا ريفان آي
ــای  ــي و كرديته ــاي پرداخت ــوع مالياته ــر مجم ــی اگ ــت. يعن نيس
تعلــق گرفتــه بــه شــخص ماليــات دهنــده بيشــتر از ماليــات 
محاســبه شــده و متعلقــه بــه شــخص باشــد، آن بخــش از مــازاد 
ــه  ــد ب ــد باش ــل ريفان ــن قاب ــق قواني ــه طب ــده ك ــبه ش ــغ محاس مبل
شــخص پرداخــت ميشــود. البتــه بــه افــراد كــم درآمــد بــر اســاس 
ميــزان درآمــد و شــرايط تأهــل و تعــداد افــراد تحــت تكفــل 
مبالغــي بعنــوان كرديــت در تكــس ريتــرن تعلــق ميگيــرد همينطور 
كرديــت مربــوط بــه فرزنــدان زيــر هفــده ســال كــه بخشــی از آن 
ــه اينكــه ماليــات محاســبه شــده  ــا توجــه ب ــد اســت. ب ــل ريفان قاب
بــر اســاس درآمــد افــراد و ماليــات پرداخــت شــده در طــول ســال 
ــف  ــراد مختل ــه اف ــه ب ــای متعلق ــغ كرديته ــوع و مبل ــن ن و همچني
متفــاوت اســت پــس نتيجــه نهايــی در تكــس ريتــرن افــراد 
ــرد  ــت ف ــل پرداخ ــات قاب ــی و مالي ــد دريافت ــت. ريفان ــاوت اس متف
بــه فــرد بســيار متفــاوت اســت. پــس بــه هيــچ وجــه خودتــان را بــا 
ــرای اطلاعــات بيشــتر صفحــه  ــا ب ــد. لطف ديگــران مقايســه نكني

ــن را در ــتاگرام م اينس
يوتيــوب  در  و   )BEHESHTI_ACCOUNTING(
ــای  ــرده و ويديوه ــو ك »BEHESHTI ACCOUNTING فال
مــرا تماشــا كــرده و لايــک كنيــد.                    علــی بهشــتی

بــه بهانــه روز تولــد علــی دایــی، اســطوره فوتبــال 
ایــران، پانــزده نکتــه در بــاره علــی دایــی

1- علــی دايــی عينكــی اســت امــا در ملاعــام و بــه خصــوص 
در برابــر دوربيــن هــای رســانه ای هرگــز عينــک نمــی زنــد.

2- علــی دايــی بــه پنــج زبــان عربــی، آلمانــی، انگليســی، 
ــا  ــا حــدودی ب تركــی آذری و البتــه فارســی تســلط دارد. و ت

فرانســه آشناســت.
3- علــی دايــی راســت دســت اســت امــا بــا دســت چپــش 

هــم مــی توانــد بــدون هيــچ مشــكلی بنويســد.
4- علــی دايــی در طــول ســال حداقــل بــه 10 كشــور ســفر 
ــكا،  ــال آمري ــر س ــول ه ــت او در ط ــد ثاب ــد. مقاص ــی كن م

آلمــان، اســپانيا، فرانســه و البتــه تركيــه هســتند.
ــا  ــور دني ــش از 50 كش ــه بي ــال ب ــه ح ــا ب ــی ت ــی داي 5- عل

ــت. ــرده اس ــفر ك س
6- آقــای گل جهــان تحمــل هيــچ گونــه رژيــم غذايــی را نــدارد. او 
بارهــا ســعی كــرده رژيم بگيرد و وزن خود را به هشــتاد كيلو برســاند 
اما نتوانســته تحمــل كند و دوبــاره بــه وزن بالای 100 كيلو رســيده 

اســت. همســر علــی دايــی يــک كارشــناس تغذيه اســت!
7- علــی دايــی كــه ليســانس مهندســی متالــوژی دارد 12 
ترمــه درس خــود را تمــام كــرده اســت! البتــه فوتبــال باعــث 
ــا  ــد. او بعده ــام كن ــش را تم ــر درس ــن دي ــا او اينچني ــد ت ش

كارشناســی ارشــد خــود را در رشــته تربيــت بدنــی گرفــت.
8- ســال 76 يعنــی زمانــی كــه بــه همــراه تيــم ملــی 
ــی  ــوی يك ــرد از س ــود ك ــی 98 صع ــام جهان ــه ج ــران ب اي
از دانشــگاه هــای آمريكايــی بــرای ادامــه تحصيــل در 
ــا  ــرد ام ــت ك ــه درياف مقطــع كارشناســی ارشــد دعــوت نام
حضــورش در فوتبــال آلمــان باعــث شــد آن را نپذيــرد.

9- عاشــق بســتنی اســت. دوســتانش مــی گوينــد او هنــگام 
رانندگــی هــر كجــا بســتنی فروشــی ببيننــد توقــف مــی كنــد.
10- بســيار زودرنــج و عصبــی اســت امــا اطرافيانــش مــی 

گويــد قلــب مهربانــی دارد.
11- تنهــا فوتباليســت ايرانــی اســت كــه نامــش در كتــاب 

ركوردهــای گينــس ثبــت شــده اســت.
ليســت 100  در  ايرانــی حاضــر  فوتباليســت  تنهــا   -12

بازيكــن برتــر تاريــخ فوتبــال دنياســت.
13- مــيلان، چلســی، بارســلونا، بايــرن مونيــخ و رم مطــرح 
تريــن تيــم هايــی بــوده انــد كــه علــی دايــی در رده باشــگاهی 

و در ديدارهــای رســمی و دوســتانه بــه آنهــا گل زده اســت.
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تکتم مرادی مهنه

نوروز یعنی خوشبختی

بزرگتریــن رســم ایرانیــان نــوروز اســت. یعنــی شــب یلــدا 
و چهارشــنبه ســوری و دیگــر روزهــای خــاص خودمــان 
ــوروز و هفــت ســین و ســبزه و ســیزده  را داریــم. امــا ن
ــوروز  ــا و ن ــن کج ــدی گرفت ــی و عی ــد دیدن ــه در و عی ب
ــحال  ــیلات خوش ــر تعط ــه خاط ــه ب ــا ک ــا. بچه ه کج
هســتند و پــدر و مادرهــا هــم کــه اصلًا بــه خاطــر 
تغییــری کــه در زندگیشــان تنــوع ایجــاد کــرده و هــزار 
دلیــل دیگــر خوشــحالتر. نمی دانــم آن طــرف چــه 
ــن ســمت شــروع می کنیــم  ــر اســت امــا مــا کــه ای خب
بــه عیــد دیدنــی رفتــن و دیــد و بازدیــد و کســانی را کــه 
ــم.  ــاره می بینی ــم دوب ــام ندیده ای ــال تم ــک س ــاً ی واقع
بعــد صحبت هــا شــروع می شــود و آقایــان از سیاســت 
غیبــت  هــم  خانم هــا  و  می زننــد  حــرف  اقتصــاد  و 
خودشــان را می کننــد و از ایــن اتفــاق و آن اتفــاق 
ــد  ــته برمی گردن ــه خس ــم ک ــد ه ــد. بع ــف می کنن تعری
ــود  ــروع می ش ــف ش ــه دوم تعاری ــازه مرحل ــزل ت ــه من ب
ــی طلاق  ــده و فلان ــاردار ش ــم ب ــثلًا فلان خان ــه م ک
گرفتــه و یــا اصلًا فلانــی را دیــدی کــه چــه گفــت و چــه 

کــرد و خبــر داری کــه زن فلانــی عمــل زیبایــی کــرده 
و هــزار اتفــاق دیگــر کــه افتــاده اســت بــرای هــم مــرور 
می کننــد. تــازه همــه بعــد از یــک ســال دهانشــان 
بــاز می شــود و خیلــی خبرهــا رو می شــود و بعضــی 
ــرف  ــا ح ــاره آنه ــه درب ــال و هم ــوژه آن س ــوند س می ش
می زننــد. بزرگترهــا هــم کــه خوشــحال کــه بالاخــره دور 
هــم جمــع شــده ایم و اگــر عــروس یــا دامــادی اضافــه 
شــده باشــد همــه او را بــرای اولیــن بــار می بیننــد و اگــر 
ــد شــده باشــد قصــه مــی رود ســر اینکــه  ــدی متول فرزن

بــه پــدرش رفتــه بــود یــا بــه مــادرش!
از همــه بیشــتر هــم ایــن نوجوانــان و جوانــان درونگــرا 
ــد  ــود گرفته ان ــپ خ ــه چ ــه گوش ــا را ب ــه دنی ــتند ک هس
ــردن  ــری ک ــازی کامپیوت ــه ب ــاق ب ــوی ات ــد ت و می رون
ــی  ــی چ ــه فلان ــت ک ــم نیس ــان مه ــم برایش و اصلًا ه
گفــت و اصلًا بــه او چــه مربــوط کــه مــن چــرا ازدواج 
ــا  ــرا این ه ــت و چ ــد اس ــتم ب ــرا دوس ــا چ ــم و ی نمی کن
ــرای  ــا ب ــد م ــه نمی دانن ــه ک ــه البت ــد. ک ــدر فضولن انق
نســل قبلــی هســتیم کــه در آن جایــگاه خانــواده و 
ــواده،  ــه در خان ــکلات هم ــت و مش ــل ارزش داش فامی
مشــکلات جمــع بــود. یعنــی اگــر اتفاقــی بــرای کســی 
ــا مشــکل او را حــل  ــاد همــه جمــع می شــدند ت می افت
کننــد. کــه مشــخص اســت ایــن جوانــان امــروزی 
برایشــان  و  می بیننــد  خودشــان  را  اولویــت  بیشــتر 
ــا  ــدر ب ــد و چق ــه می کنن ــران چ ــه دیگ ــت ک ــم نیس مه

ــون  ــد. چ ــد و راحتن ــم می کنن ــال ه ــان ح ــن کارش ای
ــوروز و  ــد ن ــود از ترن ــر می ش ــر پ ــه توییت ــان لحظ از هم
ــن  ــه م ــه عم ــثلًا ب ــه م ــاره اینک ــی درب ــر از توییت های پ
ــوط کــه مــن چــرا ایــن کار را کــرده ام و مثــل  چــه مرب
ــد  ــاره اینکــه مــا چــه فامیــل ب ــیلا درب ــرادران ل فیلــم ب
و فضولــی داریــم حرف هــا زده می شــود و دادشــان 
در می آیــد کــه اصلًا همــان بهتــر کــه مــا رفــت و آمــد 
نداشــته باشــیم. هرچنــد همــه می دانیــم کــه ســن 
ــوند  ــا بش ــن م ــم س ــرود و ه ــالا ب ــه ب ــم ک ــا ه این ه
می شــوند مــا! و دقیقــاً خودشــان هــم بــه همیــن 

ــرد. ــد ک ــار خواهن ــب رفت ترتی
ــش  ــزی از جزئیات ــر چی ــو! ه ــت و روز ن ــوروز اس ــا ن ام
ــت  ــی اس ــم خوب ــم رس ــی ه ــت . خیل ــم اس ــم ک بگوی
ــر  ــان راحت ت ــوی لاک خودش ــاید ت ــی ش ــد بعض هرچن
متوجــه  بگذرنــد  ســالی  چنــد  وقتــی  امــا  باشــند. 
می شــوند کــه نــوروز یکــی از نمادهــای خوشــبختی مــا 
ــا نمی شــود عــوض  ــا دنی ــن روزهــا را ب ــوده و اصلًا ای ب
کــرد. چــون تمــام ســال دلمــان می خواهــد ســر ســفره 
ــال  ــل س ــای تحوی ــیم و دع ــته باش ــین نشس ــت س هف
ــا ۱۰ ۹ ۸ ۷ کنیــم بــرای رســیدن لحظــه  را بخوانیــم ی
ــاور  ــوروز یعنــی خوشــبختی و ب ــل. چــون ن ســال تحوی
مــا همیــن روزهاســت.  بزرگتریــن خاطــرات  کنیــد 
ــی  ــان خیل ــذرد دلم ــه بگ ــه ک ــد ده ــه چن ــی ک روزهای

برایشــان تنــگ می شــود.
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ــزرگ قــوی  مــرد دســتش را گذاشــت روی میــز، دســتهای ب
ــر.  ــک دخت ــرد و کوچ ــتهای ت ــار دس ــت کن ــش را. گذاش امن
دختــر دلــش ضعــف رفــت بــرای دســتهای مــرد، بــا خــودش 
فکــر کــرد چــه دســتهای قشــنگی، اگــر دســتهایم گم شــوند 
در ایــن دســتها چــه دنیــای آرامــی ... مــرد بــا خــودش فکــر 
کــرد چــه دســتهای قشــنگی، دلــش غنــج رفــت بــرای 
انگشــتهای کشــیده و باریــک دختر، برای پوســت ســفیدش. 
ــا خــودش فکــر کــرد اگــر دســتم را بگیــرد، آخ اگــر  دختــر ب
دســتم را بگیــرد همیــن حالا عاشــقش میشــوم. چــه روزهای 
خوبــی دارنــد شــروع می شــوند، دســت هــم را می گیریــم، راه 
مــی رویــم، باهــار مــی شــود ، دل مــی بندیــم، روزهــا، شــبها، 
آغــوش هــا، بوســه هــا، نجواهــای آخرشــب در تنانگــی، 
بوســه هــای طولانــی بــه نیــت بیدارشــدن دم صبــح، 
خانــه مــا، روزهــای مــا، بچــه هــای مــا، زندگــی مــا. مــرد 
بــا خــودش فکــر کــرد چقــدر دیــر رســیدم بــه ایــن دســتها، 
ــن و  ــه ت چقــدر زمــان کــم اســت، چقــدر زخــم نشســته ب
روحــم، چــه پاییــز بلنــدی، چقــدر حیــف کــه دارم تمــام مــی 
شــوم و گنــاه دارد ایــن طفلــک تنهــا کــه شــاهد زوال مــن 

شــبی کــه دســتهایت بیتــاب نــوازش کــردن کســی
ــه  ــن و دیوان ــل از دل باخت ــس قب ــک نف ــوند، ی ــی ش م
وار رقصیــدن، در انــزوای غــار تاریکــت بــا خــودت مــرور 
مــی کنــی و مــی بینــی درهمــه عمــر خالــق رنــج
بــوده ای بــرای هــر کســی کــه دوســتت داشــته، ناتــوان از 
ســاختن امنیتــی دلخــواه و لبخنــدی ســاده. دســتهایت، 

ــاک. ــد، گناهــکار و ناپ دســتهای جلادهــای دربارن
پنهــان مــی شــوی در خــودت، و بــه فریــب هــر لبخنــد 
ــا بهــار  شــیرین چشــم مــی بنــدی، و صبــر مــی کنــی ت
ــه  ــوانی ک ــوند، گیس ــام ش ــی تم ــهای رنگ ــذرد، لباس بگ
در هــوا مــی رقصنــد تمــام شــوند، شــوق بوســه ای 
در تونــل کنــدوان تمــام شــود، عطــش آغوشــی در 
حیــاط کلیســای وانــک تمــام شــود، فکــر نوازشــی 
ــود،  ــام ش ــهر تم ــدان ش ــن می ــلوغ تری ــه در ش ــی تابان ب
ــی لبــک مهــره  ــرای رقــص انگشــتها روی ن دلتنگــی ب
هــای کمــر تمــام شــود، دیوانگــی بــرای صدایــی نــرم و 
امــن تمــام شــود، عطــش و شــوق شــنیدن یــک میــم 
مالکیــت آخــر اســمت تمــام شــود، جنــون رســیدن 
ــوار  ــاز خورشــید س ــود، و ب ــام ش ــی خوشــبو تم ــه خلوت ب
یــک اســب بــزرگ آهنــی شــود و بــرای همیشــه بــرود.

بایســتی و ســاکت نــگاه کنــی. نــگاه کنــی و بهــار بــرود، 
زمســتان برگــردد، و دوبــاره روی شــانه هایــت بــرف 
ــی  ــی، ب ــراض در تنهای ــه انق ــری ب ــی ب ــاه م بنشــیند. پن

ــکفتن.... ــرای ش ــی ب ــچ مجال هی

حمید سلیمی

دستها

باشــد و بهــار خنــده هایــش آغشــته شــود بــه زردی طولانــی 
برگهــای تــک درخــت منجمــدی کــه منــم.

نــه دختــر شــهامت کــرد دســت مــرد را بگیــرد، نــه مــرد دلــش 
آمــد آوار شــود روی لبخنــدی کــه خورشــید بــه روزهــای دختــر 
مــی زد. چایشــان را نوشــیدند، رفتنــد. در هدفــون دختــرک زنی 

از عشــق مــی خوانــد، در هدفــون مــرد، پیرمــردی از دوری. 
و عشــق، کودک ســرراهی غمگینی بود، ظهــر اولیــن روز کلاس 

اول، کــه هیچکس جلوی مدرســه دنبالش نیامده بــود... 
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مریم سمیع زادگان

عید نوروز

بچــه کــه بــودم آرزو داشــتم یــک غــول چــراغ جــادو داشــته 
باشــم تــا آرزوهایــم را بــه آنــی بــرآورده کنــد. مــادر مــی گفــت 
بــرای رســیدن بــه آرزو بایــد صبــور باشــی و مــن تــاب صبــر 
کــردن نداشــتم. ایــن خصلــت عجــول بودنــم از بابــا بــه ارث 
ــوروز  ــوم ن ــام آداب و رس ــه انج ــد ب ــب مقی ــیده. او عجی رس
اســت، هنــوز مــاه اســفند بــه نیمــه نرســیده کــه گنــدم هــا 
را خیــس مــی کنــد، قبــل تــر یــک بــار عــدس خیــس کــرد 
و خیلــی بــه دلــش ننشســت، مــی گفــت ســبزه ی ســفره ی 
هفــت ســین،حتما بایــد از دانــه ی گنــدم ســبز شــود،مابقی 
را ســبزه حســاب نمــی کنــد. چنــد ســالی هســت کــه خانه ی 
پــدری را فروختــه ایــم، قبــل تــر ســفارش کاه میــداد، شــب 
ــم.  ــی پریدی ــش م ــد از روی آت ــا بای ــوری حتم ــنبه س چهارش
مــی ترســم و نمــی توانــم و شــعله بلنــد اســت تــوی کتــش 
ــن  ــی زردی م ــری و بخوان ــد بپ ــت بای ــی گف ــت، م ــی رف نم
ــوی دود  ــان ب ــاس هایم ــا لب ــن، ت ــو از م ــرخی ت ــو، س از ت
ــل  ــرد، مث ــان نمیک ــد و رهایم ــی ش ــی نم ــت، راض نمیگرف
ــادگان بــه صــف مــان مــی کــرد و یکــی  ســربازهای یــک پ
یکــی بــه فاصلــه ی کــم دســتور پریــدن میــداد، مــی پریدیــم 

ــنبه  ــح چهارش ــردای صب ــم. ف ــی خندیدی ــم و م و میخواندی
ــلینگ و  ــودش ش ــر، خ ــدن رفتگ ــل از آم ــم قب ــوری ه س
جــارو را برمــی داشــت و جلــوی خانــه را تمیــز میکــرد. ایــن 
ــوری  ــنبه س ــم چهارش ــرای مراس ــی ب ــد جای ــه ی جدی خان
نــدارد، چنــد ســالی اســت از ایــن رســم چشــم پوشــی 
ــوز  ــپند هن ــیرین و اس ــل ش ــه و آجی ــد آین ــا خری ــد. ام میکن
ســر جــای خــودش اســت، مهمتــر اینکــه ســفره ی هفــت 
ســین خانــه ی مــا شــب چهارشــنبه ســوری چیــده میشــود.
ترمــه ی بتــه جقــه ی یاســی خوشــرنگ مــادر بــزرگ را پهــن 
میکنــد و ســبزه و ســیر و ســرکه و ســکه و ســمنو و ســنجد 
را میچینــد روی آن، اگــر ســین کــم داشــته باشــد ســنجاق 
میگــذارد تــا آن ســین اصلــی از راه برســد،کوتاه نمیآیــد، 
ــده  ــب، ش ــد آن ش ــور باش ــد ج ــفره بای ــین س ــا س ــت ت هف
ــرادرزاده ام را جــای یکــی از ســین هــا روی  » ســورن « ب
ســفره بگــذارد. بهتریــن قســمت عیــد مراســم تحویــل ســال 
اســت، برایــش فــرق نمیکنــد تحویــل ســال چــه ســاعتی از 
ــد  ــد،کراوات بزن ــلوار بپوش ــت و ش ــد ک ــا بای ــد، حتم روز باش
ــه تبعیــت از او مــا  ــب ســر ســفره بنشــیند، ب و شــیک و مرت
هــم مجبوریــم بــی چــون و چــرا لبــاس نــو بپوشــیم، حتــی 
اگــر تحویــل ســال ســاعت ســه نیمــه شــب باشــد. از یــک 
ــی قیچــی و چســب  ــان پ ــل ســال، مام ــل تحوی ســاعت قب
نــواری میگــردد او امــا خونســرد یــک گوشــه ای مــی نشــیند 
و بــه بــدو بدوهــای مــادر نــگاه میکنــد، چــون عیــدی هــا را 

ــد از دو  ــن قــبلا میتوان قــبلا کادوپیــچ کــرده، ای

روز تــا یــک هفتــه قبــل باشــد. دیشــب دم غــروب زنــگ زد 
ــم  ــدم و دل ــده، گفــت داســتانت را خوان و گفــت بنفشــه خری
ــان  ــه م ــه خان ــه ب ــا بنفش ــد، ب ــه عی ــل همیش ــت مث خواس
ــاز  ــه ب ــدارد، در ورودی ک ــاط ن ــه ی جدید،حی ــد. خان بیای
ــی  ــوار خودنمای ــار دی ــک کن ــه ی کوچ ــک باغچ ــود، ی میش
میکنــد. گفــت بنفشــه هــا را همــان رو بــه رو کاشــته، تنهایــی، 
ــک  ــالها ی ــم س ــس میکن ــان. ح ــش رمض ــک مم ــدون کم ب

غــول چــراغ جــادو داشــتم و نمــی دانســتم.
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درگوشی های خاله زنکی

ژیگانتو
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

خانمــه میگــه: یکــی از بزرگتریــن مشــکلات مــا خانم هــا ایــن 
ــر همــه  ــی اگ ــی حت ــم. یعن اســت کــه غــذا چــی درســت کنی
چیــز هــم داخــل یخچــال باشــد بــاز هــم غذایــی کــه بــاب میل 
شــوهر و بچه هــا و مــادر و خودمــان باشــد تــوی ســر مــا گیــج 
ــد  ــم دیده ای ــاً ه ــت. حتم ــوال اس ــت س ــک علام ــد و ی می زن
کــه ایــن یــک مشــکل همگانــی اســت. یعنــی تــوی گروه هــای 
ــن غذاهــا را  ــد کــه ای ــالا می گذارن ــد ب تلگــرام یــک لیســت بلن
درســت کنیــد و دیگــر نگوییــد چــی درســت کنــم. امــا همیــن 
ــوی  ــد. اینکــه چــی ت ــج می کن ــا را گی ــر م لیســت خــودش بدت
ــم کــه فلان غــذا را  ــه داشــته باشــیم و اصلًا وقــت می کن خان

طبــق برنامــه امــروز خــودم درســت کنــم هــم کــه بــه کنــار.
امــروز هــم مثــل همیشــه همان مشــکل همیشــگی را داشــتم 
و البتــه کــه ســر صبــح آن جملــه کلیشــه ای را کــه هــر چنــد 
ــم:  ــر کار گفت ــی رود س ــوهر م ــای ش ــی آق ــار وقت ــک ب روز ی
ــه  ــای شــوهر هــم ک ــم؟« و آق ــروز غــذا چــی درســت کن »ام
ــوی  ــج و گوشــتی ت ــه نگــران می شــود کــه شــاید برن بلافاصل
خانــه نداشــته باشــیم. و البتــه کــه نمی دانــد ایــن یــک مشــکل 
ــم  ــیس انداخت ــی سوس ــال کم ــر ح ــه ه ــت. ب ــگی اس همیش
تــوی ماهیتابــه و بعــد مخلفــات دیگــر و مقــداری قــارچ و بعــد 
تــازه یــادم آمــد کــه بایــد از تــوی ماشــین لباسشــویی لباس هــا 

ــیس ها دارد  ــدم سوس ــدم دی ــودم آم ــه خ ــا ب ــاورم. و ت را در بی
ــا آب قاطــی کــردم و هــم زدم  می ســوزد. پــس کمــی رب را ب
ــا را  ــس آنه ــود پ ــراب می ش ــا دارد خ ــود فرنگی ه ــدم نخ و دی
هــم انداختــم تــوی ماهیتابــه و بعــد هــوس پنیــر پیتــزا کــردم 
و آن را هــم اضافــه کــردم و کــم کــم بــه خــودم آمــدم و دیــدم 
ــی  ــه حت ــو ک ــه نگ ــرده ام ک ــت ک ــی درس ــذای عجیب ــک غ ی
ــگام  ــن هن ــه ام!!! و در همی ــه پخت ــم چ ــم نمی دان ــودم ه خ
ــنه وارد  ــوهر گرس ــای ش ــد و آق ــد در آم ــدای کلی ــه ص ــود ک ب
شــد و بلافاصلــه هــم بعــد از تعویــض لباس و شستشــوی ســر 
ــا ببینــد غــذا چیســت. و چــون بــرای اولیــن  و صــورت آمــد ت
بــاری بــود کــه چنیــن غذایــی می دیــد پرســید:» ایــن چیــه؟«
و مــن مانــدم کــه واقعــاً ایــن چیــه امــا چــون مــا خانم هــا 
باهوش تــر هســتیم بلافاصلــه از دهانــم بیــرون آمــد کــه 
»ژیگانتــو«. آقــای شــوهر نــگاه عمیقــی بــه مــن و غــذای داخل 
ماهیتابــه انداخــت و مــن بلافاصلــه اضافــه کــردم کــه یــه غذای 
ایتالیایــی اســت و مــن تــوی فلان پیــج اینســتاگرام طــرز پختش 
را دیــده ام و تــو چــه زن هنرمنــدی داری و از هــر انگشــت مــن 
یــک هنــر می بــارد و بعــد انتقامــی هــم از خواهــرش گرفتــم کــه 
شــما در خانواده تــان اصلًا مگــر غــذای ایتالیایــی دیــده بودیــد و 
ایــن غذاییســت معــروف کــه در ایتالیــا در بهتریــن رســتوران های 
رم طبــخ می شــود و بــرو بشــین کــه الان برایــت مــی آورم. و بعــد 
ــا لذتــی  کــه بدبخــت در ســکوتی گرســنه رفــت پشــت میــز و ب
ــی منتظــر غــذا شــد یــک قاشــق برداشــتم و کمــی  ــال زدن مث
ــا  از مــزه غــذا چشــیدم کــه انصافــاً عجــب بدمــزه بــود. پــس ب

ــر غــذا را ســر ســفره آوردم و گذاشــتم  ــه نفســی بالات اعتمــاد ب
روی میــز و یــک ســس تنــد گذاشــتم کنــارش و عاشــقانه 
اولیــن بشــقاب را بــرای شــوهر عزیزتر از گوســفندم کشــیدم و و 
نظاره گــر آن لحظــه ای کــه اولیــن لقمــه را می خــورد بنشســتم. 
و همانــا او اولیــن لقمــه را خــورد و گفــت: »عجــب مــزه خاصــی 
ــد«  ــی می خورن ــب غذاهای ــم عج ــا ه ــن ایتالیایی ه دارد » و »ای
و«قربــون همســر هنرمنــدم بــروم« کنــان خــورد و خــورد و من با 
مهربانــی تنهــا چنــد لقمــه از آن غــذا را خــوردم تــا او بتوانــد تمــام 
ایــن غــذای ایتالیایــی خــاص خوشــمزه را نــوش جــان فرمایــد.

ــت داغ  ــه غای ــت ب ــی پخ ــی غذای ــد زن ــه: گوین ــه میگ آقاه
ــر  ــر س ــنگی را ب ــگ س ــود آن دی ــنه ب ــوهرش گرس ــون ش و چ
ســفره شــوهر آورد و اول بــرای خــودش در ظرفــی کشــید. پس 
تــا اولیــن قاشــق از آن آش داغ را خــورد از حــرارت غــذا اشــک 
در چشــمانش شــعله ور گشــت. پــس مــرد از او پرســید: »از چــه 
روی گریــه می کنــی؟« و زن جــواب داد: »کــه یــاد مــادر خــدا 
ــادم کــه چقــدر آش رشــته دوســت داشــت« مــرد  بیامــرزم افت
ــه همســرش انداخــت و او هــم قاشــقی  ــز ب نگاهــی غــم انگی
پــر از آن آش بــر دهــان بــرد. و بــس ســوخت کــه آن رشــته ها 
تــا اعمــاق وجــودش کــه می رفــت می ســوزاند تــا بــه معــده اش 
رســید. پــس اشــک در چشــمان مــرد جمع گردیــد. زن پرســید: 
»و تــو از چــه روی گریــه می کنــی؟« مــرد کــه حــال بــه پهنــای 
صــورت اشــک می ریخــت جــواب داد: »مــن هــم یــاد مــادرت 
ــن  ــو ای ــود ت ــه مــن انداخــت کــه اگــر او نب ــو را ب ــادم کــه ت افت

چنیــن بــدذات نبــودی«. حــال حکایــت ماســت.
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معضل =  کاستی، دشواری
طلایی =  زرین

به موازات =  هم  راستا
جالب =  نغز، دلنشین، دلچسب

مقطعی =  دوره ای
تجربه کردن =  آزمودن

دائمی =  همیشگی
تمایل =  گرایش

اجرت =  دست مزد
محیط =  پیرامون

معلومات =  دانسته ها
شیمیایی =  کیمیایی

عیش و نوش =  خوشگذرانی 
تهمت =  انگ

نامرتب =  نا به سامان
ایجاد شده =  برپا شده

اوباش =  ناکس
تمامی =  همگی

همجهت =  همسو
ناشی شده است= برآمده است

مکشوفه =  نویافته
تقسیم =  بخش

مطالبات =  خواسته ها
ترجمه =  برگردان

جنس =  کالا
اغتشاش =  آشفتگی

انبیاء =  پیامبران، پیغمبران
مریض خانه =  بیمارستان

انتخابات =  گزیدمان
متعلق به =  از آن
وطنی =  میهنی

تحولات =  دگرگونی ها
معروفترین =  نامی ترین

دلتنــگ دلــدارم بیــا، ای نامــه فرمانــم ببــر

دیــدار کن روی مهش، ایثار کن جان در رهش

کنده ام با عشــق رویــش زنده ام، از مهــر او آ

پس بوسه زن بر دست او، وان دیدگان مست او

یــار ســخندان مــرا، آرامــش جــان مــر

برگــو بدان آرام جــان، خواهم بمانی جاودان

گل نغمهٔ دستان، تویی عاری ز هر دستان تویی

ــر  ــم بب ــه جانان ــن ب ــازه را، از م ــال ت ــک س تبری

حظــی از ایــن دیــدار خــود از مــاه رخشــانم 

ــم  ــت جان ــر در خدم ــیدایم خب ــب ش ــر از قل بب

ــر ــم بب ــدار فتان ــارض دل ــاه ع ــی ز م ــر کام بب

تکریــم کــن، فیضــی تمــام از لطــف یزدانــم ببر 

ــر ــم بب ــرون ز هجران ــان، بی ــا ای مهرب روزی بی

جــان میدهــم بــر بوســه ات اینــم بــده آنــم ببــر

 تبریــک ســال نــو

احســان به راهت ارمغان، ســر میدهد ای دلســتان

منــت بنــه بــر عاشــقان، کالای ارزانــم ببــر

از مجموعه جای پای عشق، گزیده ای از دیوان
احسان صانعی کاشانی

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم
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داشــتن پوســتی زیبــا نیازبــه جــادو نــدارد . رســیدن بــه یک 
پوســت آرمانــی، نیازمنــد تــداوم در اســتفاده از محصــولات 
ــد پیــری طبیعــی  مناســب اســت. خــواه مــی خواهیــد رون
پوســت  را کنــد کنیــد، و یــا روشــهای جوانســازی پوســت را 
آغــاز کنیــد ٬ در هــر حــال برخــی از نــکات و دســتورالعمل 
هــا وجــود دارنــد کــه بهتــر اســت بــرای حفــظ و نگهــداری 
ــه  ــه روزان ــک برنام ــظ ی ــوند. حف ــام ش ــه انج ــت روزان پوس
مراقبــت از پوســت اولیــن قــدم بــرای بازیابــی سلامــت و 

درخـــش جوانــی پوســت اســت.
بهتــر اســت برنامــه نگهــداری از پوســت ســاده 

واجرایــی باشــد.
ســه  روال  یــک  بــا  می کنیــم  توصیــه  شــروع  بــرای 
مرحلــه ای شــروع کنیــد – پــاک کــردن، مرطــوب کــردن 
و اســتفاده از ضــد آفتــاب. البتــه، ایــن را مــی تــوان تغییــر 
ــی را  ــه نیازهــای پوســت شــما، محصولات داد، و بســته ب
مــی تــوان بــه آن اضافــه کــرد. بــه عنــوان مثــال، اگــر بــا 
کنــه دســت و پنجــه نــرم مــی کنیــد، ممکــن اســت یــک  آ

محصــول درمانــی ضــد جــوش بــه آن اضافــه کنیــد.
اگرچــه ممکــن اســت خریــد بســیاری از محصــولات 
مراقبــت از پوســت وسوســه انگیــز باشــد، امــا ســاده 
ــه اجرایــی و عملــی شــدن  ــه ب نگــه داشــتن برنامــه روزان
ــه علاوه،  ــد. ب ــی کمــک مــی کن ــرای مــدت طولان آن ب
ــه  ــد ب ــی توان ــت م ــت از پوس ــردن روال مراقب ــدود ک مح
ــدر  ــری از ه ــه و جلوگی ــی در هزین ــه جوی ــما در صرف ش

ــد. ــک کن ــز کم ــولات نی ــن محص رفت
قدم اول : نوع پوست خود را مشخص کنید

یکــی از اولیــن قدم هــا در مســیر ایجــاد برنامــه مراقبــت 
ــف  ــواع مختل ــت. ان ــت اس ــوع پوس ــن ن ــت، تعیی از پوس
پوســت نیازهــای متفاوتــی دارنــد کــه بایــد بــا محصــولات 
مراقبــت از پوســت برطــرف شــوند.  پوســت هــای چــرب 
ــه کــرم هــای ســبک نیازداشــته  ممکــن اســت بیـــتر ب
باشــند، و پوســت هــای خـــک البتــه بــه مرطــوب 

ــد. ــاز دارن ــده هــای غلیــظ و غنــی نی کنن
ــن  ــت ای ــوع پوس ــن ن ــرای تعیی ــان ب ــای آس ــی از راه ه یک
اســت کــه پوســت خــود را در طــول روز مـــاهده کنیــد. آیــا 
ــا  ــراق و چــرب مــی شــود ی ــا ظهــر نـــده ب پوســت شــما ت
صبــح هــا خـــک و پوســته پوســته اســت ؟ در هــر صــورت، 
ایــن ویژگــی هــا نـــان دهنــده نــوع پوســت شــما هســتند.

مــا بــه عنــوان متخصصیــن پوســت، پوســت را بــه چهــار 
نــوع اصلــی طبقــه بنــدی مــی کنیــم:

پوســت چــرب: پوســتی کــه بــه دلیــل تولیــد بیــش از حــد 
چربــی بــراق بــه نظــر مــی رســد.

ــته  ــک و پوس ــی خـ ــا نواح ــتی ب ــک: پوس ــت خـ پوس
ــت. ــداوم اس ــانی م ــد آبرس ــه نیازمن ــته ک پوس

شناخت پوست
 و روشهای  محافظت 

از آن

ــک  ــز و تحری ــی قرم ــا نواح ــتی ب ــاس: پوس ــت حس پوس
ــت. ــاک اس ــس دردن ــگام لم ــولًا هن ــه معم ــده ک ش

ــرب  ــاط  چ ــی نق ــه در بعض ــتی ک ــط: پوس ــت مختل پوس
ــت. ــته اس ــته پوس ــی پوس ــایر نواح ودر س

مراحلی که باید دنبال کرد
ــد،  ــخص کردی ــود را مـ ــت خ ــوع پوس ــه ن ــی ک هنگام
می توانیــد بفهمیــد چــه محصولاتــی را بایــد جســتجو 
کنیــد و از کدام هــا اجتنــاب کنیــد. بســیاری از محصولات 
بــر روی برچســب خــود نـــان مــی دهنــد کــه بــرای چــه 
نــوع پوســتی مناســب هســتند و پیــدا کــردن محصولاتــی 

کــه بــرای شــما مناســب هســتند را آســان مــی کنــد.
ــت از  ــه مراقب ــتن برنام ــرای داش ــه ب ــه مرحل  در اینجاس

ــم : ــی میکن ــت را معرف پوس
مرحله ۱: یک پاک کننده انتخاب کنید

ــری  ــی و باکت ــده مناســب٫ آلودگــی، چرب ــاک کنن ــک پ ی
هایــی را کــه در طــول روز یــا شــب هنگام خــواب بــا آنها در 
تمــاس هســتید را از بیــن مــی بــرد. پاکســازی صــورت بــه 
شــما کمــک مــی کنــد کــه روز خــود را بــا پوســتی شــاداب 
ــان برســانید. علاوه  ــه پای شــروع کــرده و در انتهــای روز ب
بــر ایــن، می توانیــد از محصولاتــی کــه بعــد از پاک ســازی 
اســتفاده می کنیــد، حداکثــر فوایــد را دریافــت کنیــد، زیــرا 
صــورت شــما عــاری از هرگونــه آلودگــی اســت و اینگونــه 

جــذب ســایر محصــولات بــه حداکثــر میرســد.
بیمــاران دارای پوســت چــرب بایــد بــه دنبــال پــاک کننده 
هــای کــف کننــده و فومــی باشــند کــه چربــی اضافــی و 
ــویند، در  ــذ را میـ ــده مناف ــدود کنن ــای مس ــری ه باکت
حالــی کــه بیمــاران دارای پوســت خـــک بایــد بــه دنبــال 
پــاک کننــده هــای آبرســان باشــند تــا بــه بازگردانــدن ســد 

رطوبتــی پوســت بعــد از شستـــو کمــک کننــد.
مرحله ۲: مرطوب کننده مناسب را پیدا کنید

ــه شــما در  ــد کــه باعــث عجل اگــر برنامه هــای کاری داری
صبــح می شــود، گاهــی اوقــات اســتفاده از مرطوب کننــده 
ازیــاد مــی رود. در کنــار کــرم ضــد آفتــاب، مرطــوب کننــده 
ــه  ــه روزان ــد در برنام ــزی اســت کــه مــی توانی ــن چی بهتری
ــب  ــده مناس ــوب کنن ــوع مرط ــن ن ــد. یافت ــود بگنجانی خ
بــرای نــوع پوســت شــما مــی توانــد تفــاوت هــای زیــادی 

را درشــادابی و سلامــت پوســت شــما ایجــاد کنــد.
در  رفتــه  دســت  از  آب  جبــران  بــرای  شــما  پوســت 
طــول روز بــه رطوبــت نیــاز دارد. مرطوب کننده هــای 
ــک  ــید هیالورونی ــرامیدها و اس ــد س ــوادی مانن ــاوی م ح
ــم  ــما را فراه ــت ش ــاز پوس ــورد نی ــت م ــد رطوب می توانن

کننــد تــا نــرم، انعطاف پذیــر و جــوان بمانــد.
ــم  ــاز ه ــد، ب ــط داری ــا مختل ــرب ی ــت چ ــر پوس ــی اگ حت
کمبــود  واقــع،  در  اســت.  مهــم  آن  کــردن  مرطــوب 
رطوبــت مــی توانــد پوســت شــما را بــه ســمت تولیــد چربــی 
بیـــتری ســوق دهــد تــا آن را جبــران کنــد، کــه مــی توانــد 
ــود. ــوش ش ــاد ج ــذ و ایج ــدن مناف ــدود ش ــه مس ــر ب منج

مرحله ۳: ضد آفتاب را فراموش نکنید
شــاید بســیاری ازافــراد فقــط در زمان هایــی کــه بــه نظــر 
ــی  ــک روز آفتاب ــد ی ــت، مانن ــدید اس ــاب ش ــد آفت می رس

در ســاحل، از کــرم ضــد آفتــاب اســتفاده می کننــد. امــا، 
ــیار  ــاب بس ــد آفت ــه روزه از ض ــتفاده هم ــت، اس در واقعی
مهــم اســت. علاوه بــر کاهــش خطــر ابــتلا بــه ســرطان 
پوســت، از اثــرات پیرکنندگــی پوســت نــور آفتــاب کــه بــه 

دلیــل امــواج مــاورا بنفــش اســت جلوگیــری میکنــد. 
آرایـــی  لــوازم  و  مرطوب کننده هــا  از  بســیاری  چــه  اگــر 
امــا  باشــند  مقادیــری ضدآفتــاب  حــاوی  اســت  ممکــن 
ــه  ــاب جداگان ــک ضدآفت ــه از ی ــتفاده روزان ــد اس ــما نیازمن ش
ــت در  ــتید.بهتر اس ــر هس ــا بالات ــی ۳۰ ی ــور محافظت ــا فاکت ب
روزهــای ابــری یــا آفتابــی نیــم ســاعت قبــل از خــروج از خانــه 
ــوند. ــده ش ــتها مالی ــت دس ــردن و پـ ــت صورت،گ ــر پوس ب

دکتر علی سجادیان

ــر میکنــد  ــر و لطیــف ت زیبات
کنــه  و ظاهــر جــای زخــم، آ
ــود  ــروک را بهب ــن و چ و چی

مــی بخـــد.

 Scan Me 

روش های ساده مراقبت از پوست در کلینیک
ــه روش هــای ســاده  در کلینیــک پوســت مــا میتوانیــم ب

ــه نگهــداری پوســت شــما  کمــک کنیــم : ب
 )Chemical Peel(  لایــه بــرداری شــیمیایی یــا پیلینــگ
ــر  ــه, ظاه ــا عارض ــی ی ــاد ناراحت ــدون ایج ــد ب ــی توان م
ــاف  ــولًا ص ــد معم ــت جدی ــد. پوس ــود بخـ ــت را بهب پوس
ــی دارای  ــت قدیم ــر از پوس ــی کمت ــر وحت ــاداب ت ــرو ش ت

ــت. ــروک اس ــن و چ چی
ــز  ــام فوتوفیشــیال نی ــا ن ــا  )IPL( کــه ب درمــان ب
ــود رنــگ و  ــرای بهب شــناخته مــی شــود، راهــی ســاده ب
ــن روش  ــت. ای ــی اس ــدون جراح ــما ب ــت ش ــس پوس جن
مــی توانــد برخــی از آســیب هــای قابــل مـــاهده ناشــی 
از قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید را  خنثــی کنــد. 
ــوه ای  دارد،  ــا قه ــای قرمزی ــه ه ــما لک ــت ش ــر پوس اگ

ــد. ــک کن ــد کم IPL میتوان
روش  یــک   )Microneedling( میکرونیدلینــگ  
زیبایــی اســت کــه تولیــد کلاژن در پوســت میکنــد و ایــن 
ــک  ــف وتحری ــای ظری ــوزن ه ــتفاده از س ــا اس ــر را ب اث
پوســت ایجــاد مــی کنــد. میکرونیدلینــگ پوســت را 
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دارد  خــود  بــه  مخصــوص  روزی  ای  جامعــه  هــر 
ــت. روز  ــرد اس ــه ف ــر ب ــاص و منجص ــان خ ــه برایش ک
ــی  ــگ جهان ــان جن ــان، پای ــرای امریکایی ــتقلال ب اس
بــرای اروپاییــان، و فــراری دادن اژدهــا در چیــن. امــا 
بــرای بچــه هــای نســل مــا، اهمیــت نــوروز درجــه اول 
ــه  ــرا ک ــر. چ ــم ت ــم مه ــان ه ــی از روز تولدم ــود و حت ب
ــود و خوراکــی هــای جــور واجــور.  ــو ب ــاس ن ــا لب تمام
ــود و  ــدی ب ــم عی ــیرینی. ه ــم ش ــود و ه ــل ب ــم آجی ه
ــی  ــان لباس ــا هم ــاس ه ــدا لب ــه خ ــه ب ــم کادو. والل ه
ــم چــرا  ــا نمــی دان ــم ام ــود کــه همیشــه مــی خریدی ب
ــب  ــوی ش ــبزی پل ــت. س ــری داش ــوی دیگ ــرم و ب ف
ــد غذاهــای خوشــمزه  ــل ســال هــم نوی ــل از تحوی قب
روزهــای بعــد را مــی داد کــه هیــچ ســبزی پلــوی 
دیگــری در طــول ســال ایــن پیــام را بــا خــود نداشــت. 
امــا آجیــل هیــچ پیــام خاصــی نداشــت، چــون خــودش 
بــود و ایــام عیــد. انــگار اون زمــان آجیــل را بایــد فقــط 
در روزهــای اول ســال مــی خوردیــم. البتــه آجیــل 
ــاب  ــگ و لع ــر رن ــل پ ــره اش ار از آجی ــه چه ــه رفت رفت

نوستالژی
میلــی عاطفــی و احساســی گــرم نســبت بــه گذشــته کــه  

علــت اصلــی آن دلتنگــی شــدید بــرای زادگاه اســت.

یادداشتی از مشتاق فروهر

ــگاه  ــه ن ــرا ک ــی داد. چ ــر م ــاده تغیی ــی س ــه نخودچ ب
نکتــه بیــن مــا بچــه هــای ریــز بیــن، پســته هــا و بــادام 
ــرد و  ــی ک ــایی م ــل شناس ــرف آجی ــا را از لابلای ظ ه

پــس از مدتــی مشــتی نخــود چــی 
در آن ظــرف باقــی نمــی مانــد کــه 
در روزهــای آخــر یافتــن یــک پســته 
در آن ظــرف بــه ماننــد یافتــن طلا 
توســط جوینــدگان طلا در ســاترز 
ــرن هجدهــم  ــا در ق ــل کالیفرنی می
ــا گرفتــن عیــدی هیجــان  ــود. ام ب
ــود کــه  ــوروز ب ــن بخــش ن انگیزتری
بــه محــض تحویــل ســال آغــاز 
مــی شــد. عیــدی پــدر ثابــت بــود و 
جــای چونــه نداشــت. امــا مــی شــد 
کــه بــا مــادر وارد گفتگــو شــویم 
بحــث کنیــم و چونــه بزنیــم. دیگــر 
افــراد فامیــل هــم قــبلا شناســایی 
عیــدی  میــزان  و  بودنــد  شــده 
دادنشــان مشــخص. چشــم بــه در 
و گــوش بــه زنــگ کــه فلانــی کــی 

ــی روز اول  ــه کس ــد. چ ــی آی ــان م ــی م ــد دیدن ــه عی ب
ــی را  ــه کس ــی روز دوم، و چ ــه کس ــد، چ ــی آی ــد م عی
بایــد تــا ســیزده منتظــرش بــود. عیــدی هــای گرفتــه 
شــده هــم در یــک محــل بســیار مطمیــن، ماننــد لای 

کتــاب ریاضــی، تــوی جیــب زیــپ دار کاپشــن، پشــت 
کتابخونــه اتــاق یــا هرجــای ســکیور دیگــری نگهداری 
ــا  ــادمانی ب ــان و ش ــر از هیج ــن دوران پ ــد. ای ــی ش م

ــان  ــه پای ــر ب ــای دیگ ــک صف ــدر و ی ــیزده ب ــدن س آم
ــه و  ــق و مدرس ــا درس و مش ــاره ب ــا دوب ــید ت ــی رس م
تکلیــف بــه روزمرگــی بــاز گردیــم. بــا خاطراتــی از نــوروز 

ــر. ــوروزی دیگ ــرای ن ــاری ب و انتظ
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The Deer Hunter ۹۴. شکارچی گوزن
ــرو،  ــرت دنی ــران: راب ــو، بازیگ ــکل چیمین ــردان: مای کارگ
مریــل اســتریپ، کریســتوفر واکــن، امتیــاز متاکریتیــک: 

۸۶ از ۱۰۰، ســال ســاخت: ۱۹۷۸
ــم  ــلیک می کن ــه ای ش ــن گلول ــی م ــروف: وقت ــوگ مع دیال
دوســت دارم منطق و دلیل درســتی پشــت این شــلیک باشه.

وقتــی جــان کازال از بازیگــران فیلــم ســر فیلمبــرداری 
مریــض شــد اســتودیو می خواســت یــک بازیگــر دیگــر 
را جایگزیــن او کنــد امــا مریــل اســتریپ تهدیــد کــرد که 

اگــر ایــن کار را بکننــد او هــم از فیلــم کنــار مــی رود.
فیلمــی دربــاره ی ایــن کــه چطــور جنــگ ویتنــام زندگــی 
آمریکایی هــا را تحــت تاثیــر قــرار داد. مایــکل وســط جنگ 
ــا  ــط ویتنامی ه ــردد و توس ــتش می گ ــال دوس ــام دنب ویتن
اســیر می شــوند. آن هــا تحــت شــکنجه های روانــی 
ــم  ــت روســی فیل ــد. ســکانس رول ــرار می گیرن ــی ق عجیب
یکــی از مشــهورترین ســکانس های تاریــخ سینماســت و 

هالیوودی هــا راه پیــدا کنــد.
داســتان فیلــم در طــول تابســتان ســال ۱۹۴۴ در اســپانیا 
اتفــاق می افتــد. پنــج ســال بعــد از ایــن کــه جنــگ 
داخلــی اســپانیا بــه پایــان رســیده و فرانکــوی فاشیســت 
ــن جهــان واقعــی  ــه قــدرت رســیده اســت. داســتان بی ب
ــود. ــت می ش ــطوره ای روای ــی و اس ــی خیال ــک جهان و ی

فیلــم اولین بــار در جشــنواره ی کــن بــه نمایــش درآمــد و 
بــا اســتقبال فوق العــاده ی منتقــدان روبــه رو شــد. نامــزد 
شــش جایــزه ی اســکار هــم شــد کــه ســه جایــزه از جملــه 

اســکار بهتریــن فیلــم خارجــی زبــان را بــه خانــه بــرد.
!Airplane!۹۷. هواپیما

کارگــردان: جیــم آبراهامــز، دیویــد زوکــر، جــری زوکــر، 
امتیــاز  نیلســون،  لزلــی  هیــس،  رابــرت  بازیگــران: 

۱۹۸۰ ســاخت:  ســال   ،۱۰۰ از   ۷۸ متاکریتیــک: 
ــر  ــارودی فیلم هــای در ژان ــم کمــدی در حقیقــت پ ــن فیل ای
فاجعــه ی سینماســت بــه خصــوص فیلــم »ســاعت صفــر!« 
ــود.  ــده ب ــاخته ش ــال ۱۹۵۷ س ــه س ــت ک ــی پارامون کمپان
داســتان مــردی کــه قــبلا خلبــان جنگــی بــوده امــا حــالا از 
پــرواز می ترســد امــا بعــد از ایــن کــه خلبــان مریــض می شــود 
ــالم روی  ــا را س ــد هواپیم ــه می توان ــود ک ــن ش ــد مطمئ بای
زمیــن بنشــاند. جــزو فیلم هایــی کــه روی فرهنــگ عامــه ی 
آمریکایی هــا بســیار تاثیرگــذار بــود و بــه همیــن دلیــل هــم 
کتابخانــه ی ملــی آمریــکا آن را ثبــت ملــی کــرد. امــا 

ــد. ــق باش ــکار موف ــه در اس ــوده ک ــی نب فیلم

ــت  ــوزن در لیس ــکارچی گ ــرا ش ــه چ ــت ک ــب نیس عجی
ــه. ــرار گرفت ــان ق ــای جه ــن فیلم ه بهتری
Doctor Zhivago۹۵. دکتر ژیواگو

بازیگــران: عمــر شــریف،  لیــن،  دیویــد  کارگــردان: 
۱۰۰ از   ۶۹ متاکریتیــک:  امتیــاز  کریســتی،  جولــی 

سال ساخت: ۱۹۶۵
ــد  ــازی کن ــوری را ب ــر ی ــول نقــش کاراکت ــر اوت ــود پیت ــرار ب ق
امــا او پیشــنهاد لیــن را رد کــرد و کارگــردان انگلیســی ســراغ 
دومیــن بازیگــری رفــت کــه در فیلــم »لورنــس عربســتان« با 

او همــکاری کــرده بــود یعنــی عمــر شــریف.
نتیجــه تبدیــل بــه یکــی از زیباتریــن حماســه های عاشــقانه 
و تاریخــی ســینما شــد. اقتباســی بی نظیــر از رمــان بوریــس 
پاســترناک کــه البتــه منتقــدان چــپ در زمــان اکــران 
تحویلــش نگرفتنــد چــون تصــور می کردنــد آرمان هــای 

ــت. ــته اس ــا گذاش ــر پ ــتی را زی ــقلاب سوسیالیس ان
داســتان روایــت خانــواده ی یــک پزشــک کــه علاقه منــد 
ــه  ــتایی ک ــر روس ــر فقی ــک دخت ــت و ی ــاعری اس ــه ش ب
ــقلاب  ــن ان ــت، در حی ــی اس ــال سیاس ــک فع ــر ی همس

ــی اول اســت. شــوروی و بعــد جنــگ جهان
Pan’s Labyrinth ۹۶. هزارتوی پن

کارگــردان: گیلرمــو دل تــورو، بازیگــران: ایوانــا باکرو، ســرژی 
لوپــس، امتیاز متاکریتیک: ۹۸ از ۱۰۰ســال ســاخت: ۲۰۰۶
ایــن تنهــا فیلــم بــه زبــان اســپانیایی اســت کــه توانســته 
ــدگاه  ــینما از دی ــخ س ــر تاری ــم برت ــت ۱۰۰ فیل ــه فهرس ب
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شــهر  نــوروزی  بازارچــه  از  هــا  خواندنــی  گــزارش 
یهو و لیســو آ

در روزهــای دوم و ســوم مــارچ، بازارچــه ای بــا شــکوه در 
شــهر آلیســو ویهــو برپــا شــد کــه توســط گــروه فرهنگــی 
ــوروزی  ــنت ها و آداب ن ــت س ــدف گرامیداش ــا ه ــا ب هم
ســازماندهی شــده بــود. ایــن رویــداد نــه تنهــا بــه عنــوان 
یــک فرصــت بــرای خریــد و فــروش محصــولات مرتبــط 
بــا نــوروز بلکــه بــه عنــوان یــک گردهمایــی فرهنگــی بــا 
ــر فرهنگــی و اجتماعــی برگــزار شــد. در  اهــداف عمیق ت

ــم. ــداد می پردازی ــن روی ــر ای ــی دقیق ت ــه بررس ــه ب ادام
موقعیت و زمینه برگزاری

بازارچــه در فضــای بــازی بــا چشــم اندازهای طبیعــی 
ــن موقعیــت  ــای شــهر آلیســو ویهــو برگــزار شــد. ای و زیب
انتخــاب شــده بــه خوبــی بــا مفهــوم تازه ســازی و تجدیــد 
ــگ  ــت هماهن ــاد آن اس ــوروز نم ــه ن ــت ک ــات طبیع حی
المان هــای  از  بــا اســتفاده  بازارچــه  بــود. فضاســازی 
ــی، و  ــات ســنتی ایران ــم و تزیین ــردازی ملای بهــاری، نورپ
ــت و  ــی از صمیمی ــون حس ــی همای ــی دی ج ــا هنرنمای ب

گرمــی را بــه بازدیدکننــدگان القــا می کــرد.
دایره گسترده محصولات و خدمات

بازارچــه  ایــن  در  شــده  عرضــه  محصــولات  تنــوع 
غرفه هــای  از  بــود.  شــگفت انگیز 
ــین  ــنتی هفت س ــوازم س ــه ل ــددی ک متع
تــا  گرفتــه  می کردنــد  عرضــه  را 
غرفه هایــی کــه شــال های بافتــه شــده بــا 
ــاز  ــرات دست س ــی، جواه ــای ایران الگوه
و  منحصربه فــرد،  طرح هــای  بــا 
ــنتی  ــوش س ــا نق ــی ب ــای چوب حکاکی ه
ــن،  ــتند. همچنی ــش می گذاش ــه نمای را ب
شــیرینی های ســنتی و لواشــک ها، بــا 
طعم هایــی کــه یــادآور خاطــرات نــوروزی 
بســیاری از بازدیدکننــدگان بــود، ارائــه 
ــه  ــا ب ــه تنه ــولات ن ــن محص ــد. ای می ش
لحــاظ زیبایــی شــناختی بلکــه بــه لحــاظ 
ــی  ــز در ســطح بالای ــت نی ــت و اصال کیفی

قــرار داشــتند.

برگزاری بازارچه نوروزی
توسط گروه فرهنگی هما

اجراهای هنری و برنامه های سرگرمی
ــای  ــک، اجراه ــدون ش ــه، ب ــن بازارچ ــته ای ــه برجس نکت
ــون  ــی همای ــود. دی ج ــرگرمی ب ــای س ــری و برنامه ه هن
ــا انتخــاب موســیقی های شــاد و ســنتی ایرانــی فضایــی  ب
ــد  ــث می ش ــه باع ــرد ک ــاد ک ــرژی را ایج ــش و پران روح بخ
بازدیدکننــدگان نتواننــد از رقــص و شــادی دســت بکشــند. 
ایــن همــراه بــا اجراهــای زنــده رقــص توســط هنرمندانــی 
کــه لباس هــای ســنتی پوشــیده بودنــد، جلــوه ای بی نظیــر 

از فرهنــگ و هنــر ایرانــی را بــه نمایــش گذاشــت.
فعالیت های ویژه برای کودکان

ــی  ــدند. فضای ــوش نش ــه فرام ــن بازارچ ــز در ای ــودکان نی ک
ویــژه بــا کارگاه هــای نقاشــی و امــکان نقاشــی روی صــورت 
بــه صــورت رایــگان بــرای آنهــا در نظــر گرفتــه شــده بــود. 
ایــن اقــدام نــه تنهــا باعــث شــادی کــودکان می شــد بلکــه 
فرصتــی بــرای والدیــن بــرای لــذت بــردن از بازارچــه بــدون 

نگرانــی بــرای ســرگرمی فرزندانشــان فراهــم می کــرد.

استقبال بازدیدکنندگان و تاثیر بر جامعه
بــارش  ماننــد  هوایــی  و  آب  چالش هــای  علی رغــم 
ــد  ــه عمــل آم ــاران، اســتقبال گســترده ای از بازارچــه ب ب

کــه نشــان دهنده ارزش و اهمیتــی اســت کــه جامعــه 
بــرای حفــظ و گســترش فرهنــگ و ســنت های نــوروزی 
قائــل اســت. ایــن رویــداد نــه تنهــا بــه عنــوان یــک 
فرصــت بــرای خریــد و فــروش محســوب می شــد بلکــه 
ــش  ــد نق ــه می توان ــی ک ــه فرهنگ ــک تجرب ــوان ی ــه عن ب

ــد. ــا کن ــه ایف ــتگی جامع ــاد و همبس ــی در اتح مهم
نتیجه گیری

بازارچــه نــوروزی آلیســو ویهــو، بیــش از آنکــه یــک رویــداد 
تجــاری باشــد، جشــنی از فرهنــگ، هنــر، و انســجام 
ــوروز و  ــره ن ــت جوه ــی توانس ــه خوب ــه ب ــود ک ــی ب اجتماع
اهمیــت آن در فرهنــگ ایرانــی را بــه نمایــش بگــذارد. ایــن 
رویدادهــا بــا تکیــه بــر ارزش هــای فرهنگــی و اجتماعــی، 
میــراث نــوروزی را بــه نســل های آینــده منتقــل مــی 
ــد، و  ــر کن ــم نزدیک ت ــه ه ــا را ب ــد قلب ه ــی توان ــد و م کن
ــده  ــای آین ــل ه ــه نس ــوروز را ب ــژه ن ــگاه وی ــت و جای اهمی

نشــان دهــد.
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در آغاز کلمه بود. کلمه با »خدا«بود .
کلمه خود خدا بود.

  --کتاب مقدس-- جان ۱:۱
باورهــای مــا تــا حــد بســیار زیــادی واقعیــت هــای مــا را 
شــکل مــی دهنــد.  تحقیقــات علمــی نشــان مــی دهــد 
ــا  ــه م ــوه تجرب ــر نح ــم ب ــاور داری ــا ب ــه  م ــه را ک ــه آنچ ک
ــو  ــر بی ــذارد.  در کامپیوت ــی گ ــر م ــرون تأثی ــای بی از دنی
زیســتی انســان کــه مــا آن را »مغــز،،« مــی نامیــم، 
باورهــای مــا نــرم افــزاری هســتند کــه نحــوه تجربــه مــا 
از جهــان خــارج  را برنامــه ریــزی مــی کننــد.  بــه اعتقــاد 
چارلــز تــارت، اســتاد روانشناســی  باورهــای مــا در مــورد 
ــه اســت،  اینکــه چــه کســی هســتیم و دنیــای مــا چگون
زندگــی مــا را بــه طــرق مختلــف کنتــرل مــی کنــد.  اگــر 
مــی خواهیــم خودمــان و دنیایــی را کــه تجربــه مــی کنیم 
ــر دهیــم.  ــر اســت باورهایمــان را تغیی ــر دهیــم، بهت  تغیی
ــای  ــا باوره ــتند.  م گاه هس ــودآ ــا ناخ ــای م ــتر باوره بیش
خاصــی را دربــاره خودمــان )مــثلًاً مــن لایق نیســتم( و در 
 مــورد جهــان )مــثلًاً زندگــی ناعادلانه اســت( مــی پذیریم. 
ــی  ــا باق گاه م ــودآ ــر ناخ ــی در ضمی ــن باورهای ــر چنی اگ
گاهانــه ای ، می توانند  بماننــد، فراتــر از هر گونــه تلاًش آ
زندگــی مــا را تحــت تاثیــر خــود قــرار دهنــد.  بســیاری از 
ــل  ــق کام ــا را از تحق ــه م ــم ک ــی داری ــای درون ــا باوره م
توانایی هــای مــا بــاز مــی دارد )مــثلًاً مــن نمــی توانــم ایــن 
کار را انجــام دهــم زیــرا ...(.  در نتیجــه قــادر بــه اســتفاده 
از اســتعداد هــای خــدا داد و پتانســیل هــای  نهفتــه ای 
ــتیم . ــت نیس ــپرده اس ــه س ــه ودیع ــان ب ــه  در وجودم  ک
شــگفت انگیــز اســت کــه بدانیــم ،حتــی انیشــتین نیز هم 
 تنهــا از ده درصــد ظرفیــت ذهنــی خــود اســتفاده کــرد. 
خبــر خــوب ایــن اســت کــه هیپنوتیــزم یــک ابــزار 
اثبــات شــده و موثــر بــرای دسترســی و تغییــر ایــن 
گاه و محــدود کننــده  و تغییــر آنهــا بــه  باورهــای ناخــودآ
توانمندی هــای مثبــت و ســازنده اســت.  هیپنوتیــزم 
مــی توانــد  بــه اشــخاصی کــه صمیمانــه و مصرانــه 
ــک  ــتند کم ــط هس ــای غل ــاور ه ــن ب ــر ای ــتار تغیی خواس
خــود  گاه  ناخــودآ بــه  تجربــی  طــور  بــه  تــا   نمایــد 
کننــده  محــدود  باورهــای   کــرده،  پیــدا  دسترســی 
خــود را شناســایی کــرده و از آنهــا فراتــر رفتــه  و بــه 
 آن چیــزی تبدیــل شــوند کــه دوســت دارنــد باشــند.
حالــت   در  کــه  تراپــی«  »هبپنــو  معرفــی  در 
مــی  احســاس   ، پذیــرد  مــی  صــورت  هیپنوتیــزم 
داده  پوشــش  کــه  را  عناصــری  اســت  لازم  کنــم 
دهــم.  توضیــح.  مختصــر  طــور  بــه  شــد   خواهــد 
مــی  نامیــده  *هیپنوتیــزم«  کــه  حالتــی  تعریــف  در 
و تلاًش  اســت  نوشــته شــده  زیــادی  شــود مطالــب 

ــراوان  ــی ف ــات علم ــا اصطلاًح ــف آن ب ــرای توصی ــا ب ه
ــه ،  ــن مقال ــداف ای ــت  اه ــت.  در جه ــوده اس ــراه ب هم
ــت  ــک حال ــوان ی ــه عن ــزم« را ب ــت هیپنوتی ــن »وضعی م
گاهــی توصیــف مــی کنــم کــه امــکان  »تغییــر یافتــه« از آ
گاه را فراهــم مــی کنــد، کــه  دسترســی بــه ذهــن ناخــودآ
ــادی و   ــه و  انتق ــل گرایان ــای تحلی ــت ه ــن آن دخال ضم
گاه  را کاهــش مــی دهــد.   فرآیندهــای منطقــی  ذهــن آ
ــای  ــردن  نیروه ــز ک ــع متمرک ــزم در واق ــای هیپنوتی الق
گاهانــه بــه نقطــه ای اســت کــه  طــی آن »حالــت  آ
ــت  در  ــود و درس ــی ش ــل م ــی حاص گاه ــه« آ ــر یافت تغیی
تــوان  فعالیت هــای  ایــن »حالــت« اســت کــه مــی 
گاه  را  تــا حــد زیــادی آرام کــرد. در حالیکــه   ضمیــر آ
هنــوز ســوژه می شــنود ، زیــرا توانایی هــای فیزیکــی 
شــنیداری و  طبیعــی وی مختــل نشــده اســت.  ایــن 
ــی و  ــه تلویزیون ــک برنام ــدن در ی ــذوب ش ــه مج ــبیه ب ش
ــدای  ــه ص ــی ک ــت، در حال ــینمایی اس ــم س ــک فیل ــا ی ی
اعضــاء خانــواده خــود را هــم در پــس زمینــه مــی شــنوید 
ــه  ــر ب ــز دیگ ــه چی ــاً، هم ــر اساس ــارت دیگ ــه عب ــی ب ول
می شــود. تبدیــل  اهمیــت  بــی  و  رنــگ  کــم   نوعــی 
هیپنوتیزمــی  القــای  فرآینــد  در  اصلــی  مولفــه  ســه 
تصویــب« و  تخیــل،  *آرامــش،  دارد:   وجــود 
 )1984 لبــارون،  و  هیلــگارد  ارنســت  تعریــف  )بــه   
ــه  ــه ک ــام آنچ ــنیدن تم ــه ش ــن ب گاه ذه ــودآ ــش ناخ بخ
ــه همــان شــیوه  شــنیده مــی شــود ادامــه مــی دهــد و ب
بــه محــرک هــا ی دیگــر اعــم از بینائــی، چشــائی، 
بویائــی ولامســه  واکنــش نشــان مــی دهــد، امــا در 
گاهانــه و  عقلاًنــی  معــرض همــان درجــه پــردازش آ
ــی  ــا بیهــوش نیســت.  اطلاًعات نیســت.  ســوژه خــواب ی
ــود،  ــی ش ــه م گاه ارائ ــودآ ــه ناخ ــت« ب ــن »حال ــه در ای ک
پــردازش  نشــانه  کــه  ادراک  تغییــرات  معــرض  در 
ــود.  ــد ب ــت، نخواه ــکات اس ــات و تحری ــه اطلاًع گاهان  آ
در هیپنوتیــزم نمایشــی، ایــن مفهــوم اغلــب بــا دادن 
پیــازی بــه ســوژه و تلقیــن یــک ســیب آبــدار  نشــان 
گاه ایــن پیشــنهاد را بــدون  داده مــی شــود.  ناخــودآ
ــا  ــرد و نهایت ــی پذی ــی« م گاه منطق ــودآ ــر »خ ــر ضمی تأثی
ســوژه نــه یــک پیــاز بلکــه یــک ســیب را خواهــد چشــید.  
هنگامــی کــه »حالــت خلســه« القــاء شــد، مــی تــوان از 
ــی آن  ــه  ط ــرد، ک ــتفاده ک ــردن« اس ــق ک ــد  »عمی فرآین
گاه  آرام  گرفتــه  بســیاری از پــچ پــچ هــای مــد اوم ذهــن آ
گاه  ــی در حیطــه ناخــودآ ــرات درمان ــه ایجــاد تغیی و زمین
را در زمینــه  تــا خواســت درمانجــو  فراهــم گردیــده  
ــود. ــر آورده نم ــل وی ب ــار متقاب ــاوت  و رفت ــرش متف  نگ
بیــش  هســتی«  »شــور  از  سرشــار  برومنــد  ســعید   
و  تحقیــق  صــرف  را  خــود  زندگــی  از  دهــه  ســه  از 
ــوده  ــان نم ــی انس گاه ــن  و آ ــای ذه کاوش در قلمروه
ــت   ــه در جه ــد ک ــی نمای ــوت م ــما دع ــت  وی از  ش اس
یابــی  دســت  و  خویــش  درونــی  هــای  نیــرو  تحــول 
قــدم  درونــی خویــش  ارزشــمند  هــای  پتانســیل  بــه 
باشــید. خــود  دلخــواه  زندگــی  ســازنده  و   برداشــته 

ــه  وی مطمــن اســت کــه شــما قــادر خواهیــد بــود کــه ب

کاه خــود دســت  ــع  قدرتمنــد و خلاًق ضمیــر نــا آ مناب
یافتــه و بــه هــدف هــای کــه همیشــه آنهــا را دور از 

ــد. ــت یابی ــتید دس ــی دانس ــود م ــترس خ دس
تلفن: 792-9800(818)

ــه  ــل ب ــرای تحصی ــاد ب ــه هفت ــه در ده ــد ک ــعید برومن س
آمریــکا مهاجــرت کــرده در ســال های اولیــه دانشــجوئی 
ــه  ــی ک ــای متافیزیک ــتوانه و باوره ــتن پش ــا داش ــود ب خ
نتیجــه آمــوزش هــای خانوادگــی وی بــود بــا سیســتم تــی 
ام)transidental meditation( کــه در آن ســال ها در 
بیــن دانشــجویان رونــق واعتبــاری  فــراوان کســب کــرده 
بود آشــنا گردید و همین آشــنایی آتش درون او را مشــتعل 
نمــود و زمینــه و پشــتوانه ای را فراهــم آورد تــا رهــرو 
مســیر پــر رمــز و راز ضمیــر نــاگاه انســانی قرار گیــرد و  در 
همیــن راســتا  بــه رابطــه اســترس در انســان و مقاومــت 
ــان تحصــیلاًت  ــس از پای ــرد و پ ــی بب ــم  پ ــن اه در قوانی
 خــود  بــه ادامــه و تفحــص در ایــن زمینــه بپــردازد.
وی در طــول ســال های متمــادی و ســفر بــه نقــاط 
گوناگــون جهــت تحقیــق و مطالعــه  از مکاتــب اســتادانی 
دیــو  مگیــل،  ارمونــد  اریکســون،  میلتــون  همچــون 
المــن، گیــل بویــن، جرالــد کیــن و بســیاری دیگــر 
ــا دســت آورد و  ــا ب بهــره منــد گردیــده و توانســته اســت ت
ــد  ــراد کمــک کن ــه بســیاری از اف ــه ب دانشــی کــه آموخت
تــا بــر بــاور هــای ذهنــی و موانــع فکــری  خویــش فائــق 
ــری را علیرغــم تمامــی  ــر و آســوده ت آمــده و زندگــی بهت
مشــکلاًت بــرای خویــش فراهــم آورده و بــه هــدف هائــی 
ــد. ــت یابن ــد، دس ــی دیدن ــترس م ــا را دور از دس ــه آنه  ک

ــد او   ــی باش ــص وی م ــه تخص ــی ک ــر هیپنوتراپ علاًوه ب
از مریــدان مکتــب ذهن-بــدن )mind-body( نیــز می 
باشــد کــه بنیــان آن بــر مدیــکال هیپنــو تیــزم مــی باشــد 
 و وی نیــز در آیــن رشــته نیــز دارای تخصــص مــی باشــد.

عمیــق  بــاور  ایــن  بــر  ســالها   ایــن  تمامــی  در  وی 
بنیــان  کــه  اســت  مانــده  باقــی  پایــدار  و  مصمــم 
و  مــدرن  انســان  جســمی  مشــکلاًت  تمامــی 
بــا  و  نیســت  اســترس  بجــز  چیــزی  هیــچ  امــروزی 
ایــن مشــکل را براحتــی  تــوان  ریلکــس تراپــی مــی 
آورد. در  کنتــرل  تحــت  ریــزی مجــدد،  برنامــه  بــا   و 

ــاره  ــن، و دوب ــردن ذه ــا آرام ک ــه ب ــت ک ــد اس وی معتق
آمــوزی آرامــش درونی،مــی تــوان بــدن را نیــز از چنــگ و 
دنــدان اســترس، ایــن کشــنده خامــوش رهائــی بخشــید 
و زندگــی آرام و بــی دغدغــه ای را بــرای انســان بــه 

ــان آورد. ارمغ

سعید برومند

تحول نیروی های درون



23 0038-923 (949)تلفن: صفحه:نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا



24 (949) 923-0038 صفحه:تلفن:نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا

سودابه فرضی پور

سرگردان ممد 

»ممــد  می گفتنــد  بهــش  کــه  داشــت  دوســتی  پــدرم 
ســرگردان«. می گفتنــد آن قدیم هــا، جــوان کــه بــوده عاشــق 
دختــری می شــود از همســایه ها. دختــر از یــک خانــواده 
خلــوت و ســاکت بــوده. از آن خانواده هــا کــه بــا بقیــه دمخــور 
ــه لاک خودشــان اســت، کم حــرف و  نمی شــوند، سرشــان ب
بی حاشــیه و بی آزارنــد و از زورِ بی صدایــی، کنــد ذهــن بــه 
ــد  ــواده می گفتن ــن خان ــه ای ــل  ب ــل مح ــند . اه ــر می رس نظ

ــود. ــا ب ــرِ طفلکی ه ــق دخت ــد، عاش ــا« و مم »طفلکی ه
ــی  ــن خال ــوی زمی ــرده ت ــش را می  ب ــر هــر روز جوجه های دخت

ــده. ــه می چران پـــت خان
ــوی  ــرده، ت ــگاه می ک ــر را ن ــتاده و از دور دخت ــد می ایس مم
رویاهــای آینــده اش کــه بــرای رفقــا تعریــف می کــرده، 
دختــر زنــش بــوده، یــک پســر داشــته اند بــه اســم »طاهــر« 

ــده«. ــه ش ــور ک ــود »هرط ــر بـ ــوده دکت ــرار ب ــر ق و طاه
و  ســاکت  می گذشــته  کنارشــان  از  کــه  دختــر  وقتــی 
ســربه زیر می شــده. حتــی یکبــار بــه دختــر کمــک می کنــد 
کــه یکــی از جوجه هایــش را کــه گــم شــده بــوده پیــدا کنــد، 

ــود. ــدل نمی ش ــان ردوب ــی بین ش ــچ کلام ــاز هی ــی ب ول

ممد، اسطوره ی عـق در سکوت بوده.
تــا اینکــه یــک تابســتان، ممــد و خانــواده چنــد روزی می روند 
ــا از  ــواده ی طفلکی ه ــد خان ــی برمی گردن ــتان و وقت شهرس
ــه حتــی  ــه تلفنــی، ن ــه آدرســی، ن ــد.  ن آن محــل رفتــه بودن
اســم و رســمی.  ممــد خیــره می شــود بــه درِ بســته ی 

خانــه ی طفلکی هــا، هــاج  و واج، بهــت  زده... 
بعــد از روی دیــوار می پــرد تــوی خانــه ی و چنــد دقیقــه 
را  ممــد  زدن  زار  صــدای  محــل،  اهــل  می گــذرد  کــه 
می شــنوند کــه می پیچــد تــوی خانــه ی خالــی و از روی 
ــود،  ــاز می ش ــد در ب ــی بع ــرون.  و کم ــزد بی ــا می ری دیوار ه
ــک  ــه ی کوچ ــک جوج ــه ی ــد در حالیک ــرون می آی ــد بی مم
ــوی دســتش اســت. و بعــد از آن ممــد  ــا پرهــای خیــس ت ب
جوجــه را می گــذارد تــوی ســبد، ســبد را می بنــدد تــرک 
ــب  ــردن صاح ــدا ک ــیِ پی ــود پ ــرگردان می ش ــه و س دوچرخ

ــیندرلا. ــیِ س ــرود پ ــی ب ــه کفـ ــا لنگ ــه ب ــگار ک ــه. ان جوج
ــه  ــردد جوج ــل برمی گ ــه مح ــد ب ــی مم ــد وقت ــاه بع ــد م چن

ــوده. ــده ب ــدا نـ ــر پی ــده و دخت ــی ش ــودش مرـ ــرای خ ب
ممــد هــر روز مــرغ را می بــرد زمیــن خالــی و خــودش تکیــه  
بــه دیــوار پـــتیِ خانــه می نـســت و زمیــن کاویــدن و نــوک 
ــرغ  ــم م ــار ه ــد وقت یکب ــرد. هرچن ــگاه می ک ــرغ را ن زدنِ م
را می گذاشــت تــوی ســبد، می رفــت، چنــد هفتــه ای ناپدیــد 

ــر. ــرغ، بی دخت ــا م ــت، ب ــد برمی گـ ــد و بع می ش
روزی کــه جنــازه ی مــرغ را تــوی زمیــن خالــی پـــت خانــه 
دفــن می کــرد رو کــرده بــود بــه رفقایــش گفتــه بــود »دیگــه

ــده  ــرگردان مان ــا س ــود. ام ــته ب ــردم« و نگـ ــیِ ش نمی گ  پ
ــی زد.  ــاد م ــرگردانی را فری ــمهایش س ــود، چـ ب

ــوی اتاقــش  ــرد، ت ــی ممــد مم ــد، وقت بیست ســی ســال بع
ــای اعلامِ  ــد. روزنامه ه ــدا کردن ــه پی ــته روزنام ــک دس ی
ــال  ــر س ــالها، ه ــیِ س ــد ط ــه مم ــور ک ــای کنک قبولی ه
همــه ی  اســم  دورِ  قرمــز،  مــدادِ  بــا  و  بــود  خریــده 

»طاهر«هــای قبولــیِ پزشــکی خــط کـــیده بــوده.
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رهاش کن بره رئیس....
هــا  ریختــی  دور  شــود،  مــی  کــه  عیــد  نزدیــک 
ریختنی هایــی  .دور  آیــد  مــی  چشــم  بــه  بیشــتر 
همــه یــک جــور نیســتند، بعضــی هــا را دوســت 
ــزی  ــه دور بری ــن ک ــز ای ــداری ج ــی ن ــا راه داری ام
کــه  هســتند  دورنریختنی هایــی  امــا  دورتــر  آن  و 
ــرای  ــه ب ــا همیش ــداری. ام ــان می ــری  نگاهش ناگزی
ــر  ــرد و از ش ــد ک ــا بای ــدی ره ــای جدی ــدن چیزه آم
بیهــوده  بــودن  و  شــوی،  رهــا  چسبندگی شــان 
غیــر واقعــي هــا  را از دورنریختنــی هــاي واقعــی 
ــع  ــه در واق ــی ک ــدن نبودن ــی، فهمی ــخیص ده تش
ــدرد  ــا ب ــرای م ــان« ب ــه ظاهرش ــودن ب ــتر از  »ب بیش
دادنــی همیشــه ســخت  تشــخیص  خــورد،  مــی 
اســت امــا در آخــر همیشــه مــی بینــی کــه ای کاش 
ــر رهــا کــرده  ــر کنــار گذاشــته بودیشــان ...زودت زودت
بودیشــان و در حقیقــت زودتــر »رهــا شــوی شــان«...
بــره... کــن  رئیس....رهــاش  بــره  کــن  رهــاش 

uuuuuuu

چــای نوشــت صــد و چهــل: جایــی میــان گرم و ســرد. 
کــش مــی آیــد زمــان. وقــت هــم نشــینی لبــه ی فنجان 
و لبــم در مزمــزه ی طعــم چــای. کــه طعمــش حــالا 
مــی دود روی تاریــخ تمــام چــای هــای نوشــیده شــده.
کثــرت ثانیــه هــای بــی شــباهت هــر کــدام بــه طعمــی 
ــای  ــه ه ــری ثانی ــرت مس ــد. مس ــی کن ــور م ــم عب از دهان
بــرای خاطــرات دل خوشــی. شــبانی مــی کنــد 
ــیده  ــاره دم کش ــالا دوب ــای ح ــن. چ ــده ی ذه رمن
....گوشــه ی فنجــان  راه  بــه  اســت و بســاطش 
لبخنــد مــی زنــد بــه خــط خطــی هــای روی دفتــر.

مــن بــه هــر دو.چــای نوشــت
uuuuuuu

آن کــه مــی نویســد  درد جاودانگــی را دارد. بــرای 
ــی بیــرون از خــودش کلمــات را مــی نویســد  ــدن در جای مان
تــا دنبالــه ی جایــی از خــودش در ذهــن و گــوش 

دیگــری جــز خــودش بیابــد.
آن کــه مــی نویســد بیشــتر درد دارد آن هنــگام که کســی جز 
کاغــذ و خالــی ســفید مونیتــور را گــوش نمــی یابــد. آن کــه 
مــی نویســد مــی گویــد مــرا بشــنو. مرا بخــوان. مــرا ببیــن. مرا 
فرامــوش نکــن. مــرا میــان ایــن انبــوه فراموشــی هــای  هــر 

روزه در غبارهــای روزمرگــی گــم نکــن.
ــات را  ــن نقطــه ی حی آن کــه مــی نویســد شــاید آخری
در میــان ایــن فرصــت کوتــاه مــی یابــد تــا حوصلــه ی 
خالــی جهــان را دمــی پــر کنــد بــه خوانــدن کلماتــش. 

آن کــه مــی نویســد. جایــی میــان بــودن و نبــودن در
ــا قلبــی ناشــناس بدنبــال أشــنایی  لحظــه ی از تمــاس ب
اســت. آشــنایی بــا کســی  و جانــی و جامــی در جایــی کــه 
تــن و حضــور حتــی ســایه هــم نــدارد. تمــاس انگشــتان 
بــی وزنــی اســت کــه حــالا  درون ذهــن خواننــده بدنبــال 
ــد  ــی نویس ــه م ــت. آن ک ــایگی« اس ــم »س ــه ی از ه رگ
ــدن دارد در  ــه مان ــل ب ــودن می ــودن و نب ــان ب ــی می جای
جهــان بودنــی ها....تنهــا بــه قــدر عبــور شــهاب واره ی 
از دیــدار درونــش بــا درون کســی کــه حــالا دارد کلمــات 

ــد.آن کــه مــی نویســد .... او را مــی خوان
uuuuuuu

»موقعیت«
ــر مــی شــوم. چیــزی  هــر چــه بیشــتر میگــذرد مطمئــن ت
ــن روزهــا باعــث سرگشــتگی مــا شــده اســت. فهــم  کــه ای
»موقعیــت« اســت. مــا در یــک جهــان ســیال و ســیال 
و ســیال تــر زندگــی مــی کنیــم. چــه در جهــان درون 
فــردی و چــه جهــان اجتماعــی و چــه در ســپهر روابــط
عاطفــی مــان. نســبت مــا یــا همــه چیــز مــدام در حــال تغییر 
اســت. ایــن »تغییــر مــدام موقعیــت« در اســاس فهــم مــا را 
ــن  ــا ای ــا ب ــد. فهــم نســبت م از هــر وضعیتــی دشــوار میکن
»موقعیــت » کلیــد گــذار از هــر بحرانــی اســت. و البتــه فهــم 
ایــن موقعیــت بــا بــا پذیــرش ایــن ســختی اســت کــه اگــر 
ــک از  ــی ش ــد, ب ــته باش ــود داش ــری وج ــه بهت ــی ب راه

ــن هــا ممکــن شــدنی اســت... ــان واشــکافی بدتری می

دلنوشته ها
حمید الهی
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مهدی علیزاده فخرآباد

مسابقه عربی

بچــه که بودیــم مثل تمام بچه هــای دهه شــصتی از همــان کودکی کار 
می کردیــم. مــن و بــرادر دوقلویــم از ۶ ســالگی در مغــازه پارچه فروشــی بابا 
بودیم و مســلماً چون بچه بودیم کار چندانی هم در آن ابتدا از دســتمان 
بــر نمی آمــد. امــا کــم کــم کــه بزرگتر شــدیم کمکــی بودیــم و چــون هم 
پدرمــان کارمنــد بــود و هم مادرمان معلم ، وقتی آنها ســر کار بودند مغازه 
را مــا می گرداندیــم. از طرفــی آن زمــان درس بــرای خانواده هــا اهمیــت 
زیــادی داشــت و چــون مــادرم هــم معلــم بــود خیلــی روی درس خواندن 
مــا حســاس بودنــد. امــا دو پســر بازیگــوش که تــازه عصرهــا به جــای در 
خانه نشســتن باید مغــازه را می گرداندند دیگر درس خواندنشــان چه بود؟ 
البتــه کــه بــا هــوش و بــا اســتعداد بودیــم و ســرگرمی  مــا کتــاب خوانــدن 
بــود. یعنــی هــر کتابــی کــه بــه دســتمان می رســید را می خواندیــم به جز 
درس هایمــان. و تنهــا درســی کــه در آن خــوب بودیم فقط همــان عربی 
بــود چــون مادرمــان معلــم عربــی بــود و یــک معلــم خصوصــی رایگان 
داشــتیم کــه بــه خوبــی بــه مــا عربــی یــاد مــی داد. طــوری کــه از تمــام 
مدرســه و شــاید شــهر درس عربی ما بهتر بــود. چون کتــاب می خواندیم 
تاریــخ و ادبیاتمــان هم خوب بود. در درس انگلیســی هم چــون کلاس 
زبــان می رفتیــم خــوب بودیــم. امــا در بقیــه دروس متوســط رو به پایین 

بودیــم و مجبــور بودیــم بــه هــر روشــی کــه می توانیــم نمــره بگیریم.

اواســط زمســتان بــود و انتهــای تــرم تحصیلــی و مــن در مغــازه بــودم و 
فــردا هــم امتحــان نهایــی عربــی داشــتیم. مــا آنقــدر عربی مــان خوب 
بــود کــه شــب امتحــان بــه جــای در خانه مانــدن بــه مغــازه رفته بــودم و 
پارچــه متــر می کــردم. مغــازه هــم شــلوغ بــود و ناگهــان پســر بچــه هم 
ســن و ســالی را دیــدم کــه کتــاب عربــی همان ســال مــن را در دســتش 
گرفتــه بــود و مثلًا ناراحت از اینکه شــب امتحــان آمده اند بــرای مادرش 
پارچــه بخرنــد ژســت گرفتــه بــود و کتــاب را بــاز کــرده بــود و داخــل مغازه 
ــا افتخــار مــثلًا درس می خوانــد. اتفاقــا هــم مدرســه ای در آمدیــم و  ب
سلام علیکــی کردیــم. مــن با قیافه یک پســر درس نخــوان و او با قیافه 
پروفســور بالتــازار. رویــش را برگرداند و عشــوه ای آمــد و به پدرش نگاهی 
انداخــت کــه بیــا و ببین چه پســری داری که همکلاســیش تــوی مغازه 
بی خیــال دارد پارچــه متــر می کنــد و مــن حتــی اینجــا هــم پشــت ســر 
شــما راه افتــاده ام و دارم درس می خوانــم. و البتــه کــه پــدرش با نگاهی پر 
از افتخــار بــه او نــگاه کــرد و با نگاهی پر از افســوس به من نظــر انداخت 
و حتمــاً در دلــش بــه پــدر و مــادر مــن ناســزایی گفــت کــه از مــن کودک 
کار ســاخته اند و بالاخره دل به دریا زد و گفت: گویا پســر من با پســر شــما 
همســن اســت. این هــا هــر دو فــردا امتحــان عربــی دارنــد. می خواهیــد 

مســابقه ای ترتیــب دهیم تا بفهمیــم کــدام درس خوان تر اســت؟
پــدرم آهــی کشــید و خواســت بــا اردنگــی مــن را بیــرون بینــدازد که مــادرم 
گفــت: بلــه! خوشــحال می شــویم« در نگاه پســرک کــه در اصــل در یک 
مدرســه درس می خواندیــم و البتــه کــه نمی دانســت دارد با بچه یک معلم 
عربــی مســابقه درس عربــی می دهد نگاه یک انیشــتین و یک ادیســون 
بــود که کســر شــانش می شــد بــا یــک بچــه بــازاری مســابقه درس بدهد. 
امــا علیرغــم میل باطنــی کتــاب را بــه پــدرش داد. پــدرش از او ســوالی کرد 

و او جــواب نصفــه نیمــه ای داد. بعد پدرش ســوال دیگــری از روی کتــاب از 
مــن کــرد و ناگهــان همــه یعنــی پســرک و پــدر و مــادرش و پدر من مــات و 
مبهــوت بــه مــن زل زدنــد. چــون نــه تنهــا جــواب ســوال را داده بــودم بلکه 
جــواب پــر طمطراقــی هــم داده بــودم. پــدرک یــک ســوال دیگــر پرســید 
و جــواب بهتــری گرفــت. چنــد ســوال دیگــر پرســید و بهتریــن جواب هــا 
را گرفــت و بعــد مــن انــگار حوصلــم ســر رفتــه باشــد کتــاب را از او گرفتم و 
ــدم و جواب هــا را  ــا ســرعتی عجیــب فقــط ســوال ها را می خوان خــودم ب
چشــم بســته می دادم. بعد هم با ژســتی بدتر از ژســت آن پســر بیچاره 

کتــاب را بــه پــدر پســر شــجاع دادم و رفتــم ســر پارچــه متــر کردنــم!
پــدر بیچــاره کــه ناگهــان میــرزا تقی خــان امیرکبیــر و نابغه قرن بیســتم را 
جلــوی خــودش دیده بود هیچی نگفت فقط یکی محکم فرق پســرش 
زد و گفــت: ببیــن! یــاد بگیــر ! و بلافاصله پول پارچه را حســاب کردنــد و از 
مغــازه بیــرون رفتنــد. پــدر مــن هــم کــه حالا خــوب فهمیــده بود کتــاب ، 
کتــاب عربــی بــوده بــه مــادرم کــه قنــد تــوی دلــش آب شــده بــود نگاهی 
انداخت و گذاشــت تمام مشــتریان دیگر که به من به چشــم آینده کشــور 
عزیزمــان ایــران نگاه می کردنــد از مغازه خارج بشــوند و بعد که مغازه خلوت 
شــد بــا صدای بلند فریاد کشــید: کاش ریاضی و فیزیکــت آنقدر خوب 

بــود کــه تجدیــد نمــی آوردی. و بعــد با اردنگــی مــن را بیــرون انداخت.
با دســت باســنم را گرفتم و از مغازه بیرون رفتم . ســر کوچه آن پســر را دیدم 
کــه او هــم اشــک می ریــزد و باســنش را گرفتــه اســت. بــا تعجــب بــه مــن 
نــگاه کــرد و مــن بلافاصلــه گفتــم:« بابایــم مــن را زد کــه چــرا آنقــدر درس 
می خوانــی؟و چــرا بــه مغــازه نمی رســی؟« پســر بیچــاره هــم گفت:»بابای 
مــن هــم مــن را زد کــه چرا فقــط ۱۸ می گیــری؟« پرســیدم: »برویم فوتبال 
بــازی کنیــم؟« جــواب داد: برویــم!! و رفتیــم تا صبــح فوتبال بــازی کردیم!
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برگی از گلستان

باب سوم در فضیلت قناعت،
 حکایت بیست و سوم

ــود  ــروف ب ــان مع ــل چن ــه بخ ــه ب ــنیدم ک ــداری را ش مال
کــه حاتــم طایــی در کــرم. ظاهــر حالــش بــه نعمــت دنیــا 
آراســته و خســت نفــس جبلــی در وی همچنــان متمکــن، 
تــا بــه جایــی کــه نانــی بــه جانــی از دســت نــدادی و 
گربــهٔ بوهریــره را بــه لقمــه ای ننواختــی و ســگ اصحــاب 
الکهــف را اســتخوانی نینداختــی. فــی الجملــه خانــه 
ــاده. ــر گش ــفرۀ او را س ــاده و س ــدی در گش ــس ندی او را ک

درویش به جز بوی طعامش نشنیدی
مرغ از پس نان خوردن او ریزه نچیدی
شــنیدم کــه بــه دریــای مغــرب انــدر راه مصــر بــر گرفتــه 
ــرَقُُ،  ــهُ الغَ ــی اذا ادرَکَ ــی در ســر، حت ــال فرعون ــود و خی ب

ــادی مخالــف کشــتی برآمــد. ب
با طبع ملولت چه کند هر که نسازد؟

شرطه همه وقتی نبود لایق کشتی
ــدن گرفــت.  ــده خوان ــی فای ــاد ب ــرآورد و فری دســت دعــا ب
ــنُ. ــه الدی ــنَ ل ــهَ مخلصی ــوُ الل ــکِِ دَعَ واذا رَکِبــوا فــی الفُل

دست تضرع چه سود بندۀ محتاج را
وقت دعا بر خدای وقت کرم در بغل

از زر و سیم راحتی برسان
خویشتن هم تمتعی بر گیر

و آنگه این خانه کز تو خواهد ماند
خشتی از سیم و خشتی از زر گیر
آورده انــد کــه در مصــر اقــارب درویــش داشــت. بــه بقیــت 
ــرگ او  ــه م ــن ب ــای که ــدند و جامه ه ــر ش ــال او توانگ م
بدریدنــد و خــز و دمیاطــی بریدنــد. هــم در آن هفتــه یکــی 
را دیــدم از ایشــان بــر بادپایــی روان، غلامــی در پــی دوان.

وه که گر مرده باز گردیدی
به میان قبیله و پیوند

ردّ میراث سخت تر بودی
وارثان را ز مرگ خویشاوند

به سابقۀ معرفتی که میان ما بود آستینش گرفتم و گفتم:

بخور ای نیکِ سیرت سره مرد
کان نگون بخت گرد کرد و نخورد

uuuuuuuu
بخل:بخیل بودن؛ خسیس بودن.

حاتم: حاکم، داور، قاضی.
طایــی:از قبیلــۀ طــی: نمانــد حاتــم طایــی ولیــکِ تــا بــه 

ــی مشــهور . ــام بلنــدش به نیکوی ــد ن ــد بمان اب
جبلی:طبیعی؛ فطری؛ ذاتی.

خست: خسیس بودن.
متمکن:کسی که توانایی و مکنت دارد.

ریزه: ریز؛ خرد؛ کوچکِ؛ خرده و اندکی از چیزی.
دْرَکَهُ:به او رسید)آنچه درتعقیب او بود(.

َ
أَ

شرطه:بادموافق.
تضرع: زاری  کردن. خواری و فروتنی کردن.

تمتع:برخورداری گرفتن .
اقارب: خویشان؛ بستگان؛ نزدیکان.

دمیاطی: نوعی پارچۀ گران بها و لطیف.
درویش:کسی که به اندک مایه از مال دنیا قناعت می کند.

بادپا:تندرو؛ تیزرفتار؛ تیزتکِ.
وه:در هنگام تعجب از خوبی و زیبایی چیزی گفته می شود.

رد: قبول نکردن؛ نپذیرفتن. بازگرداندن؛ بازدادن.
نیکِ سیرت:خوش خلق؛ خوش خو.

سره: بی غش؛ خالص. پسندیده. پاکیزه.
نگون بخت:بخت برگشته؛ بدبخت.
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روســتای کنــدوان به غیــر از اســمش هیــچ ارتباطــی بــه جــاده چالــوس و تونــل 
ــا »کندجــان« یکــی از ســه  روســتای صخــره ای  کنــدوان نــدارد! روســتای کنــدوان ی
معــروف دنیــا در نزدیکــی تبریــز و شــهر اســکو از محبوب تریــن جاهــای دیدنــی 
آذربایجــان شــرقی اســت. دو روســتای دیگــر در کشــور ترکیــه و آمریــکا قــرار دارد کــه 

ــت. ــکنه اس ــی از س ــز، کاملا خال ــدوان تبری ــرخلاف کن ب

کوهپایه هــای  در  تبریــز،  از  کیلومتــری   ۶۵ فاصلــه  بــا  کنــدوان  روســتای 
ــر  ــتر از ه ــدوان بیش ــت. کن ــه اس ــرار گرفت ــی ق ــکل پلکان ــهند به ش ــته کوه س رش
چیــزی بــه خانه هــای ســنگی نخودی رنگــش شــناخته می شــود؛ خانه هایــی 
ــده اند. ــده ش ــت کن ــا دس ــوه ب ــای ک ــی پ ــکل مخروط ــه به ش ــار ک ــه غ ــبیه ب ش

ــتا را  ــن روس ــام ای ــه ن ــت ک ــره ای( اس ــاری صخ ــدوان )معم ــتثنایی کن ــاری اس معم
ــه  ــه« ب ــتا »قیی ــن روس ــای ای ــه خانه ه ــی ب ــان ترک ــت. در زب ــته اس ــه داش ــده نگ زن
ــی  ــای مخروط ــن خانه ه ــود. ای ــه می ش ــران« گفت ــران، گی ــا »ک ــره ی ــی صخ معن
ــه  ــا ب ــی از آن ه ــاع بعض ــت و ارتف ــانی اس ــترهای آتشفش ــنگ و خاکس ــس س از جن
ــاختمان های  ــنگی، س ــای س ــن مخروط ه ــدام از ای ــر ک ــد.  ه ــم می رس ــر ه ۴۰مت
دو تــا چهــار طبقــه اســت. طبقــه اول محــل نگهــداری دام و آغــل حیوانــات و 
طبقــه دوم و ســوم محــل زندگــی خانواده هــا در روســتای کنــدوان اســت و از طبقــه 
ــا محــل نگهــداری کاه و یونجــه دام اســتفاده می شــود.  چهــارم به عنــوان انبــاری ی
ــده اند،  ــاخته ش ــد س ــیب تن ــا ش ــی و ب ــکل پلکان ــدوان به ش ــتای کن ــای روس خانه ه
ــنگی  ــای س ــه پله ه ــی ک ــا کوچه های ــا ب ــن خانه ه ــوله. ای ــتای ماس ــل روس ــا مث دقیق
دارنــد، به هــم وصــل می شــوند. یکــی از ویژگی هــای جالــب ایــن خانه هــا در 
ــتان  ــی در زمس ــت. یعن ــرما و گرماس ــر س ــودن در براب ــق ب ــدوان عای ــتای کن روس

ــه تابســتان بســیار خنــک اســت. هــوای داخــل کــران گــرم و در چل

بــرای دانســتن تاریخچــه و قدمــت روســتای کنــدوان بایــد حداقــل بــه ۱۴۰ هزار ســال قبل 
برگردیــم؛ دورانــی کــه جوش وخــروش کــوه آتشفشــانی ســهند هنــوز خامــوش نشــده بــود. 
بــا فــوران آتشفشــان ســهند قســمتی از گدازه هــا و مــواد مــذاب بــه دامنــه کوه هــا رســیده 
ــن خاکســترهای آتشفشــانی به مــرور زمــان روی هــم انباشــته  و خشــک شــده اســت. ای
شــده اند. بــا گذشــت ســال ها، بــرف و بــاد و بــاران مثــل یــک ســمباده ایــن تپه هــای ســنگی 
ــتای  ــم در روس ــه الان می بینی ــنگی ک ــای س ــکل مخروط ه ــه ش ــد و ب ــل داده ان را صیق

کنــدوان درآورده انــد. ســال ها گذشــت و گروهــی از مــردم وارد روســتای کنــدوان شــدند 
ــه، به جــای تخریــب ایــن صخره هــای کله قنــدی، داخــل آن هــا  ــرای ســاخت خان و ب
ــد و  ــی کندن ــاده و ابتدای ــی س ــای خیل ــازو و ابزاره ــا زور ب ــن ب ــاد کوه ک ــل فره را مث

ــد. ــل کردن ــود تبدی ــای خ ــه خانه ه ــدوان را ب ــای کن صخره ه

ــد کــه کم کــم  ــه کنــدوان عشــایر کوه هــای ســهند بودن ــد ســاکنان اولی  عــده ای می گوین
کــوچ و زندگــی کوچ نشــینی را رهــا کردنــد و در ایــن صخره هــا یک جانشــین شــدند. 
ــتای  ــی روس ــا اهال ــد، آن ه ــدوان می گوی ــتای کن ــاکنان روس ــاره س ــری درب ــت دیگ روای
حیلــه ور نزدیــک کنــدوان بودنــد. مــردم حیلــه ور مــورد حملــه قــوم مغــول قــرار می گیرنــد و 
مجبــور می شــوند بــرای حفــظ جــان ، خانــه و کاشــانه خــود را تــرک کننــد. در مسیرشــان 
ــاب  ــی انتخ ــه زندگ ــرای ادام ــا را ب ــان ج ــوند و هم ــه رو می ش ــدوان روب ــای کن ــا صخره ه ب
ــدوان  ــتای کن ــه روس ــاکنان اولی ــه س ــود دارد ک ــم وج ــر ه ــتان دیگ ــک داس ــد. ی می کنن
را جنگجویانــی می دانــد کــه از موقعیــت نفوذناپذیــر خانه هــا در شــرایط حســاس، 
ــد. از بیــن همــه ایــن داســتان ها، داســتان مــردم  به عنــوان پناهــگاه اســتفاده می کردن

ــت. ــر اس ــت نزدیک ت ــه واقعی ــول ب ــه مغ ــه ور و حمل ــتای حیل روس

ــوب  ــتانی و نیمه مرط ــرد، کوهس ــان س ــل آذربایج ــدوان مث ــتای کن ــوای روس آب وه
اســت و ۲۲۰۰ متــر از ســطح دریــا ارتفــاع دارد. پاییــز و فصــل ســرما زودتــر از جاهــای 
ــود و  ــردتر می ش ــوا س ــاه ه ــهریور م ــط ش ــا از اواس ــد. تقریب ــدوان می رس ــه کن ــر ب دیگ
باران هــای پاییــزی شــروع بــه باریــدن می کننــد. هــر چــه جلوتــر برویــم و بــه زمســتان 
نزدیــک شــویم تحمــل هــوای ســرد و یخبندان هــای طولانــی واقعــا ســخت  می شــود. 
ایــن هــوای ســرد تــا اواخــر فروردیــن مهمــان روستاســت و بعــد از آن کم کــم طــراوت 
ــدر  ــدوان آنق ــم کن ــتان ه ــد. در تابس ــر می کن ــدوان را پ ــام کن ــار تم ــنگی های به و قش

خنــک اســت کــه بــه هیــچ وســیله سرمایشــی مثــل کولــر و پنکــه نیــاز نیســت.
معروف تریــن ســوغات آن هــا عســل طبیعــی کنــدوان اســت. به جــز عســل انــواع لبنیــات 
ســنتی، گــردو و بــادام و خشــکبار، دوشــاب )شــیره انگــور(، لواشــک و میوه هــای 
تابســتانی مثــل زردآلــو، آلبالــو، گــیلاس و آلــو از ســوغاتی های خوردنــی این روستاســت. 
ــم،  ــامل گلی ــه ش ــتا ک ــتی روس ــد صنایع دس ــا خری ــدوان، ب ــای کن ــر خوراکی ه علاوه ب
جاجیــم، ورنــی و لباس هــای محلــی آذربایجانــی اســت، هــم بــه اقتصــاد گردشــگری 

ــد. ــز داری ــد هــم نمــادی ارزشــمند از یــک ســفر خاطره انگی روســتا کمــک کرده ای

شــگفتی های ایران - روستای کندوان
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کمی بخندیم

l  حیــف نــون میفتــه تــو چاه...یک نفر ردمیشــه میگه:صبر کــن الان میرم ۲،۳ نفرمیــارم... 
حیــف نــون میگــه: بــرو ۵ نفر بیــار، منو میترســونی هیچ غلطی نمیتونیــن بکنید.

l موقــع آمــوزش رانندگــی اینقــدر تنــد میرفتــم کــه اســتاده بهــم گفــت : پســرجان پشــت 
ماشــین نوشــته تحــت تعلیــم نــه تحــت تعقیــب.

ــن رســتوران باکلاســا کــه گارســن وایمیســته بالاســرت،  از  ــار رفتیــم از ای l  یکب
ــا آخــر غــذا، مامانــم واســه یــارو لقمــه میگرفــت. اول ت

l  بــه حیــف نــون میگــن بــا مجیــد جملــه بســاز. میگــه من و ســعید و حســین رفتیم ســفر 
خیلــی کیــف کردیــم . میگــن پــس کــو مجیــدش؟ میگه هــر چــی اصــرار کردیــم نیومد.

 l یکــروز جعفــر بــا حیــف نــون و غضنفــر میخــوان یک یخچــال بــزرگ رو ببرن طبقــه آخر  
یــک ســاختمون ده طبقــه ای. جعفــر میگــه وایســین مــن بــرم ببینــم چنــد طبقــه مونــده. 
میــره و بــر میگــرده میگــه یــک خبــر خــوب دارم یــک خبــر بــد میگــن اول خبــر خوبــو بگــو 

میگــه یــک طبقــه مونــده میگــن خبــر بــد چیــه ؟ میگــه ســاختمونو اشــتباهی اومدیم.
lمعلمــه پــدر شــاگردش رو احضــار میکنــه بــه مدرســه. فــرداش پــدره میــاد میگــه چــی 
شــده؟؟؟ معلــم میگــه پســر شــما خیلی خنگــه!!! پــدر: یعنــی چــی؟؟ معلــم: الان بهتون 
نشــون میــدم؛ بــه شــاگردش میگــه: بــرو ببیــن مــن تــو حیــاط مدرســه ام.... پســره میــره 
و میــاد میگــه: نــه خانــم معلــم تــو حیــاط نبودیــد! معلــم میگــه: شــاید تــو دفتــر مدیــرم 
بــرو اونجــارو ببیــن! پســره بــازم میــره و میــاد میگــه: اونجــا هــم نبودیــد! معلــم بــه پــدره 
میگه:ببینید...ببینیــد بچــه تــون چقــد خنگــه... پــدره میگــه: خب شــاید رفتــی مرخصی !
l شــخصی بــه مادرزنــش گفــت: مــادر جــان ایــن همــه دعــا و عبــادت میکنــی، 
چنــد درصــد دعاهاتــون مســتجاب میشــه؟میگه: 50 درصــد. میگــه از کجــا 
فهمیدیــن؟ مادرزنــش بــا تبســم گفــت: از خــدا خواســتم، دامــادم خرپــول باشــه،

دامادم خر هســت، اما پول نداره!!!!

ضرب المثل های فارسی
بــد  نداشــتن:  ســتاره  یــك  آســمون  هفــت  l تــوی 

آوردن. شانســی 
l عاقبــت حــق بــه حقــدار رســید: همیشــه در ســرانجام 

هــر کار کســی کــه حــق دارد برنــده اســت.
ــی  ــداره: یعن ــته ن ــش دس ــازه، یکی ــو بس ــا چاق ــد ت lص

نکــن. اعتمــاد  به حرفــش  هیچوقــت 
l گــر صبــر کنی ز غوره حلوا ســازی: صبر کردن.

l حســنی بــه مکتــب نمــی رفــت وقتــی مــی رفــت جمعــه 
مــی رفــت: کار را بــی موقــع انجــام دادن.

l ســالی کــه نکوســت از بهــارش پیداســت : مواقعــی گفتــه مــی شــود کــه کاری 
بــر وفــق مــراد باشــد.

l قاشــق نــداره آش بخــورد: کنایــه از شــخص بینهایــت تهیدســت اســت و 
وســیله لازم را دراختیــار نــدارد.

l لذتی که در بخشش هست در انتقام نیست وقتی می توان ببخشی انتقام نگیر.
lحرف حســاب جواب نداره: درســت گفتن مســئله ای درباره حق کسی.

ــرر  ــزی ض ــی از چی ــد: کس ــی ترس ــفید م ــیاه و س ــمان س ــده از ریس ــار گزی lم
دیــده از آن چیــز بــرای همیشــه رعــب ووحشــت دارد.

ــت  ــدان کــه دهان ــوا ب ــا زدن حــرف حل ــوا دهــن شــیرین نمــی شــه: ب ــوا حل lحل
شــیرین نمــی شــود.

lعاقبت جوینده یابنده بود: کسی که تلاش می کند به مقصودش می رسد.
lراه باز اســت و جاده دراز: کســی برای رفتن مانع نمی شــود.

lجواب دندان شــکن: یعنی با منطق و حســاب پاســخ دادن.
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کهکشان گفتار 

ــه کابیــن ســوار شــدم  ــار کــه تل ــر اولیــن ب ــادش بخی ی
اسمشــو بلــد نبــودم. بابــام گفــت امیــر بــرو بلیــط 
ــت  ــام گف ــتم. باب ــد نیس ــالمه بل ــن ۶ س ــم م بگیر،گفت
ــودت  ــرا خ ــم چ ــش گفت ــن... به ــزرگ ک ــه ب ــا و بچ بی
بلــد  اسمشــو  خودشــم  شــدم  متوجــه  نمیــری؟) 
ــه  ــرور پدران ــم غ ــم گرفت ــن تصمی ــرای همی ــت ( ب نیس
و مردانــه ی بابــام رو حفــظ کنــم و خــودم  بــرم بخــرم.
ی  گیشــه  بــه  بــره  گرفــت  تصمیــم  ســاله   ۶ امیــر 
بلیــط فروشــی.. گفتــم ببخشــید ایــن اتوبــوس هواییــا 
ایــن  چند؟خانمــه خندیــد گفــت:ای جوووونمممــم 

اســمش اتوبــوس هوایــی نیســت کوچولــو.
ــکارش  ــه هم ــی. ب ــوس هوای ــی ب ــید مین گفتم:ببخش
ــم  ــم خان ــن گفت ــن. م ــو ببی ــووودا این ــی خ ــت وایی گف

ــرم. ــن ب ــده م ــط ب ــا بلی ــی؟ ۴ ت ــی میگ چ
یهــو بابام از اون ته داد زد چی شــد پس؟

خانمه به بابام اشــاره کرد گفت پســر شماســت؟ 
ــده گفــت  ــا خن ــو گفــت: آره چطــور؟ ب ــد جل ــام اوم باب
ــد  ــی بدی ــوس هوای ــط اتوب ــا بلی آخــه اومــده میگــه ۴ ت
) بــا خنــده ( بابــام نــگام کــرد گفــت پســرم آخــه اتوبــوس 
هوایــی؟ گفتــم اســمش چیــه؟ بــه نشــانه ی تاســف ســر 
تکــون داد و گفــت خانــم لطفــا ۴ تــا مینــی بــوس 

ــرد. ــب ک ــدی تعج ــد.. متص ــی بدی هوای
ــی  ــوس هوای ــی ب ــا مین ــده اش خشــک شــد... ۴ ت خن
ــچ  ــدیم هی ــوار ش ــی س ــدیم. وقت ــوار ش ــم س داد رفتی
ــدر  ــراره چق ــره و ق ــا می ــا کج ــه ت ــتیم ک ــی نداش علم
ــام  ــدیم، باب ــوار ش ــی س ــیم. وقت ــوس باش ــی ب ــو مین ت
زیرانــداز انداخــت کــف کابیــن و پیکنیــک رو گذاشــت 
ــم گفــت پــس ناهــارو اینجــا  روش روشــن کــرد. مامان
کــه  میشــد  داغ  قابلمــه  داشــت  تــازه  میخوریــم. 
ــو اون  ــارو ت ــدن م ــاده ش ــئول پی ــی مس ــیدیم. وقت رس

ــد؟ ــی میکنی ــه غلط ــد چ ــت داری ــد گف ــع دی وض
ــون  ــم.. چ ــده بودی ــب ش ــم متعج ــااااا ماه ــه بگم البت
ــو راه باشــیم. انتظــار داشــتیم حداقــل یــک ســاعت ت
خلاصــه مجبــور شــد بخاطــر وضعیــت کابیــن مــا 
دســتگاه رو نگــه داره، پیکنیــک رو خامــوش کنــه و 

ــه. ــاده کن ــارو پی م
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ســوار اســنپ کــه شــدم آهنــگ ببــار ای نم نــم بــاران 
ویگــن پخــش میشــد، گفتــم: چــه آهنــگ قشــنگی.

راننــده یــک آقــای اتــو کشــیده ۷۰ ســاله بــود. گفــت: 
زمــون شــاه شــب هایی کــه بــارون میــزد ایــن آهنــگ 

از رادیــو پخــش میشــد.
گفــت  میشــدیم،  رد  صابونچــی  خیابــون  از  داشــتیم 
ــا  ــن اینج ــره س. م ــر از خاط ــن پ ــرای م ــاز ب ــون مهن خیاب

ــت  ــا دوس ــب ب ــک ش ــود، ی ــالم ب ــدم، ۲۱ س ــق ش عاش
تــو دانســینگ کیــج می رقصیدیــم، آهنــگ  دختــرم 
ــاتی  ــن احساس ــد م ــش ش ــی پخ ــدون فروغ ــاک فری خ

شــدم بهــش گفتــم بــا مــن ازدواج می کنــی؟
ــوون  ــی ج ــرای ازدواج خیل ــن ب ــا م ــت: اون موقع ه گف
بــودم، خانــواده ام مخالفــت می کــردن. هــر کاری کــردن 

کــه منصرفــم کنــن ولــی مــن عاشــق شــده بــودم.
گفــت: واســه مــن و پســرخاله ام ویــزای آمریــکا گرفتــن، 
ــت،  ــرخاله ام رف ــی پس ــردم ول ــرار ک ــن ف ــرودگاه م ــو ف ت
زن  یــک  پــرواز همونجــا  مهنــدس  اون شــده  حــالا 
آمریکایــی گرفــت، چنــد ســال بعــد جــدا شــدن، زن 

ایرانــی گرفــت، بچــه دار شــد …
ــردم.  ــم ازدواج ک ــا خانوم ــدم و  ب ــم و مون ــه نرفت ــم ک من
ــتید؟  ــی  هس ــیدم راض ــت. پرس ــزی نگف ــه چی ــد دیگ بع
ــه خــاک  جــواب داد آره. ســال ۹۴ ورشکســت شــدم، ب

ــوه پشــتم وایســاد. ــل ک ــی مـ ســیاه نشســتم ول
ســکوت  تــو  لحظــه  چنــد  کافیــه  همیــن  گفتــم: 
گذشــت.زوم کــرد رو مقصــد. گفــت: ســفارت فرانســه 
ــه   ــگ رو ب ــه پارکین ــم ن ــدم، گفت ــریف میبرین؟خندی تش

روی ســفارت میــرم.
uuuuuuu

دوران دانشــجویی اوضــاع مالیــم خیلــی خــراب بــود. 
ــت  ــه رف ــدازه ی کرای ــه ان ــط ب ــه فق ــه همیش ــدر ک آنق
و برگشــتم پــول داشــتم. تــوی کل دوران تحصیلــی 
ــی  ــم. خیل ــوض کن ــول نداشــتم کاپشــنم رو ع ــی پ حت
ــت  ــیدم و اذی ــت کش ــی خجال ــی پول ــن ب ــر ای ــه خاط ب
میخواســتم  کــه  چیزایــی  از  جاهــا  خیلــی  شــدم، 

ــود. ــخت ب ــی س ــارش خیل ــک ب ــی ی ــتم ول گذش
آخریــن روز تــرم ســه بــودم کــه بچــه هــا گیــر دادن بریــم 
ــذا بخوریــم و روز آخــری رو  فلان رســتوران همگــی غ
جشــن بگیریــم. روم نمیشــد بگــم پــول نــدارم، هــر 
ــورم  ــه زور مجب ــی دادن و ب ــک جواب ــه آوردم ی ــی بهان چ
کــردن بریــم. تــوی کل مســیر داشــتم دعــا میکــردم 
ــوا  ــوی ه ــرم ت ــم ب ــار بش ــن بخ ــا م ــکافه ی ــن بش ــا زمی ی
ــرز  ــرس و ل ــا ت ــوی رســتوران ب ــه رســتوران نرســیم. ت و ب
قیمتهــا رو میدیــدم، از انــواع اســتیک و پیتزاهــا تــا انــواع 
ــوی  ــید و جل ــدوم نمیرس ــه هیچک ــم ب ــا، پول ــاندویچ ه س
اون همــه دختــر و پســر داشــتم ســنگ رو یــخ میشــدم.
دســت کــردم تــوی جیبــم و دیــدم اگــه همــه پــول کرایــه 
تاکســی هــا رو بــدم میتونــم یــه ســیب زمینــی بــا نوشــابه 
ســفارش بــدم، همــون رو گرفتــم. موقــع ای کــه ســفارش 
همــه رو آوردن جلــوی همــه اســتیک و پیتزاهــای ویــژه 

بــود و جلــوی مــن یــه ســیب زمینــی ســاده.
همــه فهمیــده بــودن جریــان چیــه، ولــی کســی بــه روی 
ــمزگی  ــرای خوش ــی ب ــک عوض ــی ی ــاورد. ول ــودش نی خ
گفــت: ســعید تــو کــه پــول نــداری چــرا رســتوران میــای.
یکــی جــواب داد: پــول نــداره، ولــی بــر خلاف تــو شــعور 
ــزی  ــه چی ــدوم ی ــر ک ــم ه ــه ه ــس داره بقی ــزت نف و ع
ــه  ــه هم ــد ک ــنگین ش ــدر س ــا آنق ــردن و فض ــارش ک ب

ــرون. ــم بی ــد و زدی ــورده مون ــه خ ــا نیم غذاه

کل مســیر دانشــگاه تــا خونــه رو پیــاده میومــدم و ســعی 
ــد  ــه میش ــی مگ ــدم، ول ــداری ب ــودم دل ــه خ ــردم ب میک
ــوی  ــرور آدم ت ــدن غ ــورد ش ــر از خ ــی بدت ــی؟ هیچ لعنت
ــی  ــر بش ــزی تحقی ــر چی ــه خاط ــه ب ــت، اینک ــع نیس جم

ــتی. ــرش نیس ــه مقص ک
ــه  ــم تیک ــه به ــی ک ــت اون احمق ــه اون روز گذش خلاص
ــارش رو  ــاش ب ــول باب ــا پ ــه ب ــود ک ــازاده ب ــه آق انداخــت ی
ــه ای  ــک گوش ــدوم ی ــر ک ــم ه ــه ه ــت. بقی ــت و رف بس
ــرم و  ــی اون ش ــت ول ــدیم. اون روز گذش ــش و پلا ش پخ
خجالتــی کــه متحمــل شــدم تــوی یــادم مونــد و بهــم یــاد 

ــرم. ــی نب ــه زور جای ــی رو ب داد کس
ــتش  ــاید دس ــم ش ــرار نکن ــی اص ــه کس ــاد داد ب ــم ی به
تنگــه. یــاد گرفتــم یــه حــرف نســنجیده یــک آدم رو 
ــام رو  ــوای رفق ــه ه ــم ک ــاد گرفت ــه. ی ــود کن ــه ناب می تون
بیشــتر داشــته باشــم، مخصوصــا اونایــی کــه روی پــای 

خودشــون واســتادن و دستشــون تنگــه.
اگــه زمیــن خــوردی، بعــدش زخمــی هــا رو بغــل کــن، 
اون موقــع اســت کــه میتونــی ادعــا کنــی خــوب شــدی.
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یــک فامیــل داشــتیم خیلــی وضــع مالیــش خــراب بــود، 
ــوی همــون  ــود و زنــش هــم ت ــه ســرایدار ب ــه خون ــوی ی ت
ــا  ــر ت ــتن بگی ــاس شس ــرد، از لب ــری میک ــان کارگ آپارتم
انجــام خریــد روزانــه. کل عشــق اینــا ایــن بــود کــه شــب 
یلــدا وعیــد مــا رو دعــوت کننــد مهمونشــون باشــیم، آخــه 
جــز مــا کــس دیگــری در شــأن خــودش نمیدونســت کــه 
بــا اینهــا رفــت و آمــد کنــه. وقتــی میرفتــی خونشــون تمام 
ــن  ــوع ممک ــن ن ــا از بهتری ــا و غذاه ــل ه ــا و آجی میوه ه
بودنــد، کل ســال پــول جمــع میکــردن بــرای ایــن شــب 
کــه آبــرو داری کنــن، انــگار خودشــون رو بــه مــا مدیــون 
میدونســتن، مدیــون بــه اینکــه بالاخــره یکــی داره اینها رو 
میبینــه و مـــل یــک انســان باهاشــون برخــورد می کنــه.
ــوی نهایــت  یــک دختــر بچــه ی کوچیــک داشــتن کــه ت
ــت  ــاس درس ــی لب ــد، حت ــش میکردن ــتن بزرگ ــر داش فق
حســابی هــم نداشــت. دوســه بــاری کــه بــه بهانــه شــب 
ــدیدا  ــش ش ــم والدین ــاس کادو بردی ــه لب ــرای بچ ــدا ب یل
ناراحــت شــدند و گلــه کردنــد، می خــوام بگــم فقــر باعــث 
نشــده بــود عــزت نفسشــون مخــدوش بشــه و اجــازه 
بــدن بــا ترحــم باهاشــون برخــورد بشــه. ســر شــام که میشــد 
خودشــون بــرات غــذا میکشــیدن، بــرای میهمــان هــا تــوی 
ــت،  ــزرگ گوش ــای ب ــه ه ــا تک ــراه ب ــزرگ هم ــقابهای ب بش
بــرای خودشــون تــوی پیــش دســتی میــوه خــوری آب 
ــی هــم هرچــه  ــاز. آخــر میهمان ــه و پی خورشــت و کمــی لپ
کــه اضافــه میومــد کامــل پــک میکردنــد و اجبــار میکردنــد 
کــه بایــد حتمــا بــا خودمــون ببریــم. می خــوام بگــم طــرف 
لبــاس خــوب نمیپوشــید غــذای خــوب نمی خــورد و بــرای 
ــون  ــی مهم ــه وقت ــرای اینک ــرد ب ــرج نمی ک ــودش خ خ
خونــش بیــاد ســنگ تمــوم بــذاره، اونوقــت خیلــی از 
کســایی کــه دارا بودنــد بــا ایــن رفــت و آمــد نمی کردنــد از 
تــرس اینکــه نکنــه فقــر ایــن واگیــر دار باشــه. می خــوام 

بگــم در اوج فقــر هــم میشــه ســربلند زندگــی کــرد.
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مینویســم بــه یــاد اولیــن بهــار در افغانســتان بــه یــاد ان درخــت 
تــوت بــزرگ وســط حیــاط درختــی کــه آن زمــان۳۰ ســاله بــود؛ 
ــزرگ  ــادر ب ــت م ــانه دس ــت نش ــش آن درخ ــال پی ــی ۳۰ س یعن
ــی  ــارش م ــردم و کن ــی ک ــگاه م ــه آن ن ــه ب ــی ک ــر زمان ــود. ه ب
ــته و  ــارم نشس ــزرگ کن ــان ب ــردم مام ــاس میک ــتم احس نشس
نوازشــم میدهــم. مــن هیــچ وقــت مــادر بزرگــم را ندیــده بــودم 
فقــط از چهــره زیبــا و دل مهربــان او شــنیده بــودم. زمانــی کــه 
ــرده  ــفر ک ــتان س ــه افغانس ــی ب ــی کوتاه ــرای مدت ــار ب ــن ب اولی
بودیــم کودکــی بیــش نبــودم زمانــی کــه بــرای اولیــن بــار وارد 
ــورد.  ــوت برخ ــت ت ــه درخ ــدم چشــمم ب ــدری ش ــه پ ــاط خان حی
گفتــم عجــب درختــی بــزرگ و زیبایــی. در ذهــن کودکانــه خــود  
ــالا رفتــن از شــاخه  ــازی و شــیطنت را تجســم کــردم؛ ب ــاب ب ت
ــوت خــوردن. آخرهــای زمســتان  هــای درخــت و نشســتن و ت
بــود و درگیــر خانــه تکانــی و هیاهــوی آمــدن نــوروز فــرا رســیدن 
ســال نــو و بهــار نــو. نــوروز در ایــران و افغانســتان خیلــی 
متفــاوت از هــم نبــود. همــان خانــه تکونــی، شســتن فــرش و 
گاهــی دور انداختــن وســایل کهنــه و خریــد وســایل نــو. ایــران 
ــت؛  ــادی داش ــاوت زی ــی تف ــطح زندگ ــگاه س ــتان از ن و افغانس

حیــاط بــدون ســنگ ؛ خانــه هــای بــا )گل ـــ خــاک ـــ و آب  ( 
همــه جــا بیشــتر خــاک دیــده مــی شــد ؛ دیگــر خبــری از شــیر 
اب و خانــه ی بــا ســاخت آجــر؛ و شــیک نبــود. بابابــزرگ خیلــی 
دوســت نداشــت کــه آراســته و شــیک زندگــی کنــد. بــا نزدیــک 
شــدن بــه تحویــل ســال امیدهــا و آرزوهــا از ســر گرفتــه میشــد 
و امیــد اینکــه روزی  خواهــد فــرا رســید کــه مــا دوبــاره  برگردیــم 
ــتم.  ــی دانس ــود را از آن م ــتر خ ــه بیش ــرزمینی ک ــران؛ س ــه ای ب
ــم؛  ــزرگ رفتی ــا ب ــزد باب ــرام ن ــرای ادای احت ــو ب روز اول ســال ن
ــوهر  ــه زن ش ــزرگ ک ــه ب ــزرگ و عم ــی ب ــه دای ــه خان ــد ب و بع
بــودن. خانــه آنهــا بزرگتــر و ســاخته شــده از ســنگ و آجــر بــود 
بــا حیــاط قشــنگ و آســفالت. وقتــی کــه بــا دایــی روبــرو شــدم 
بشــکون مامانــم بــود کــه در گوشــم گفــت دســت دایــی و عمــه 
را ببــوس. نگاهــش کــردم و گفتــم مگــه اینــا ســید هســتند؟ امــا 
بشــکون دومــی خــم شــدم و دســت دایــی را بوســیدم. زمانــی 
ــر از ســفره  ــی ســفره کمــی متفــاوت ت کــه رفتیــم ســالن پذیرای
هــای هفــت ســین دیــدم؛ و بــا کنجــکاوی پرســیدم مامــان اینــا 
جــور دیگــه ســفره پهــن کــردن ؛ مامــان خانــم از دایــی خواســت 
کمــی از رســم و رواج افغانســتان بــرای مــا بگویــد؛ دایــی شــروع 
کــرد. دختــر جــان مــا ســفره هفــت میــوه داریــم کــه متشــکل از 
هفــت میــوه خشــک کــه از دو روز قبــل در آب انباشــه و طعــم 
خوشــمزه ی بــه خــود میگیــرد؛ و آن را در کاســه بــزرگ وســط 
ســفره قــرار میدهیــم و هــر کــس میتوانــد بــا ملاقــه بــه کاســه 
ــد  ــن ســفره بای ــرد. در ای ــدازه دلخــواه بگی ــه ان هــای کوچــک ب
ــد.  ــان  باش ــک و ن ــی  و کی ــازه و جلب ــای ت ــوه ه ــی از می ترکیب

ــم همچنــان  ــار اینهــا کتــاب حافــظ و ایینــه و قــرآن کری در کن
قــرار میگیــرد.او گفــت در نــوروز فقــط یــک روز تعطیلــی اســت 
ولــی  جشــن گل ســرخ ۴۰ روز اســت؛ روز اول روضــه کــه 
ــی اســت؛علم برافراشــته مــی  ــارت حضــرت عل ــه زی مشــهور ب
شــود؛ و شــبها آتــش بــازی ؛ شــب اول تمــام  شــهر آتــش بــازی 
ــم؛  ــی میکنی ــا زندگ ــه م ــریف ک ــا در مزارش ــد؛ مخصوص میکنن
زیــارت حضــرت علــی کــه در وســط مــزار شــریف قــرار گرفتــه 
چهــل روز چراغانــی اســت و تــا چهــل روز هــر چهارشــنبه 
ــان و مــردان  ــه گل ســرخ برگــزار میشــود گاهــی زن جشــن میل
ــان و مــردان در حســرت پشــت میلــه  ــا هــم و گاهــی تنهــا زن ب
ــاری  ــی ؛ س ــای پنجاب ــاس ه ــا لب ــان ب ــد. زن ــا میکنن ــا تماش ه
ــن و  ــر ت ــف ب ــا رنگهــای مختل ــدی و پاکســتانی ( ب ــاس هن )لب
ارایــش در حــد آرایشــگاه رفتــن ایــن روز هــا را تجلیــل میکننــد. 
ــتان؛ولی  ــای افغانس ــوم ه ــخ و رس ــود از تاری ــاد ب ــا زی ــه ه قص
ــود  ــرای مــن کــه کودکــی بیــش نبــودم همیــن قــدر کافــی ب ب
ــرار از  ــا اص ــرم و ب ــذت بب ــار ل ــه از روز اول به ــتم ک و میخواس
ــی  ــه ی خودمــان ؛ زمان ــه خان ــم ب مامــان خواســتم کــه برگردی
کــه بــه خانــه رســیدیم مــن بــا خواهــر و بــرادرم شــروع بــه بــازی 
هــا کودکانــه  مخصوصــا گل و خــاک بــازی شــروع کردیــم و بــا 
هــم خانــه گلــی ســاختیم. یــاد خاطــرات کودکــی در بهــار لــذت 
خاصــی بــه همــراه دارد.و حــالا آموختــم هــر لحظــه زندگــی در 
زمــان و دوره خــودش زیبــا اســت حســرت گذشــته را نخوریــم 

و لحظــه هــا لــذت ببرم.هــر روزتــون نــوروز؛ نوروزتــون پیــروز.
بخند تا دنیا به رویت بخنده.

فهیمه سرافراز

نوروز دنیای کودکی

بازمانده خشونت اسیدپاشی
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ــو.  ــد و روز و روزگار ن ــد ش ــال جدی ــد، س ــوروز ش ــاز ن ب
مــورد  در  مطلبــی  اومــد  حکــم  کــه  بــودم  نشســته 
نــوروز بنویســم مــا هــم کــه عاشــق خواننــدگان نشــریه 

خواندنیهــا، گفتیــم بــه چشــم.
ــال  ــن س ــش در روز اول فروردی ــال پی ــه س ــل و س چه
ــه عبــارت بهتــر روز عیــد و آغــاز ســال  ــه و ب پنجــاه و ن
ــان  ــا همســر همیشــه مهرب ــد، آغــاز زندگــی مــن ب جدی

ــود. ــارزم هــم ب و مب
ــه آغــاز شــد کــه بعــد از خواســتگاری و  ــن گون قصــه ای
ــد کــه  ــه نمان گفت ــه نا ــم، البت ــدر عــروس خان موافقــت پ
مــادر عــروس بارهــا گفتــه بــود کــه زهــرا را بــرای مــن 
در نظــر گرفتــه و مــا کــه قنــد در دلمــان آب مــی شــد، 

امــا بــه روی خودمــان نمــی آوردیــم.
ــاله  ــزده س ــر پان ــک دخت ــه ی ــما بگ ــرای ش ــم ب ــه جان بل
و یــک پســر نــوزده ســاله بنــا بــه خواســت اطرافیــان و 

ــه عقــد هــم در آینــد. ــود ب بخصــوص مــادران قــرار ب
ــرم  ــرادر بزرگت ــه ب ــن مراســم در خان ــم چــرا ای نمــی دان
ی خانــواده   کــه  آنجایــی  از  امــا  گرفــت،  شــکل 

ــتند،  ــراوده داش ــتر م ــرادرم بیش ــواده ب ــا خان ــرم ب همس
بــود،  بــرادرم  همســر  خالــه  عــروس  مــادر  چــون 
البتــه  بــود،  چیــده شــده  عقــدی  خلاصــه ســفره ی 
ــفره ی  ــان س ــم، هم ــرض کن ــه ع ــه چ ــد ک ــفره ی عق س
ــان ــه گم ــی ک ــه آن ظرف ــود و ب ــوروز ب ــین ن ــت س هف

می کردیم در آن عســل اســت اضافه گشته بود. 
در  درفتــه  زهــوار  صندلــی  دوتــا  ندهــم،  دردســرتان 
کنــار ســفره قــرار گرفــت و مــن و زهــرا کنــار نشســتیم، 
ــه  ــا ب ــد و م ــی وردی خوان ــه کس ــی آورم چ ــاد نم ــه ی ب

ــدیم. ــوهر ش ــم و زن و ش ــم در آمدی ــد ه عق
ــه دهــان یکدیگــر  ــه مراســم عســل گذاشــتن ب ــت ب نوب
فــرو  در ظــرف عســل  را  انگشــتمان  دو  هــر  رســید، 
ــه دهــان  ــده و شــادی حاضــران ب ــان خن ــرده و در می ب
ــد،  ــاز ش ــان ب ــان هردوم ــم ده ــک کردی ــر نزدی یکدیگ
در  زهــرا  انگشــت  و  زهــرا  دهــان  در  مــن  انگشــت 

ــت. ــرار گرف ــم ق ــین باش ــه حس ــن ک ــان م ده
غریــو شــادی و خنــده حاضــران و مــن و زهــرا کــه 
انگشــت بــه دهــان مانــده بودیــم، چــرا کــه عســلی کــه 
ــه  ــد متوج ــود و بع ــل نب ــم عس ــته بودی ــان گذش ــه ده ب
شــدیم صاحــب خانــه کــه بــرادرم و همسرگرامیشــان 
ــرف را  ــتند ظ ــزل نداش ــه در من ــل ک ــای عس ــند بج باش

ــد.  ــرده بودن ــر ک ــات پ ــیره نب از ش
ــم،  ــروع کردی ــات ش ــیره ی نب ــا ش ــی را ب ــا زندگ ــه م بل
ــم کــه هیــچ عســلی نمــی تونســت  ــد اذعــان کن ــا بای ام
و نمــی تونــه شــیرینی کــه بعــد از گذشــت چهــل و ســه 

ــاره. ــا وجــود داره بوجــود بی ســال  در زندگــی م
همســرم  و  مــن  شــادی،  از  پــر  نوروزتــان  عزیــزان، 

کنیــم. مــی  آرزو  بــرای شــما  را  هــا  بهتریــن 

حسین فرزین

نبات شیره 
عسل بجای 
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مــا زن هــا بــا خــود ، چــه کردیــم کــه صبــح هــا بجــای تحســین خودمــان در آینــه چــروک صورتمــان را ، لکــه ی جدیــد روی گونــه هایمــان را ، ســیاهی دور چشــم 

هایمــان را دیدیــم و خیلــی وقــت هــا از خودمــان بدمــان آمــد ...
از خودمــان خســته شــدیم و از مــورد توجــه قــرار نگرفتــن  ترســیدیم ، آنقــدر ترســیدیم کــه باورمــان شــد بایــد بــرای دوســت داشــته شــدن ، صورتمــان چــروک نداشــته 
باشــد ، لکــه هــای گونــه هایمــان از بیــن برونــد ، ابروهایمــان همیشــه  تمیــزو قرینــه باشــد ، صبــح هــا بــه محــض بیــدار شــدن از خــواب آرایــش داشــته باشــیم ،  زیبــا 
شــویم ، عمــل کنیــم ، خودمــان نباشــیم ، آنقــدر از دوســت داشــته نشــدن ترســیدیم کــه یادمــان رفــت زن هــا هــم حــق دارنــد بعضــی روزهــا خودشــان باشــند ، بــا 
صورتــی رنــگ پریــده و خســته ، بــا چشــم هایــی بــدون آرایــش و ریــز ، بــا ابروهــای پــر و لــب هایــی بــی رنــگ، بــا هرچیــزی کــه بــرای خودشــان اســت امــا زیبــای زیبــا...

یادمــان رفــت بــرای خودمــان زندگــی کنیــم ، تصویرمــان را در آینــه ببوســیم ، عاشــق خودمــان باشــیم حتــی بــا خــال نــا بــه جــای روی پیشــانی و لکــه هــای کهنــه ی 
مانــده بــر پوســت ...

ــد از  ــا و دوســت داشــتنی نیســت و نبای غــم انگیــز اســت کــه آینــه هــا میتواننــد کابــوس خیلــی از زن هــا باشــند ، زن هایــی کــه فکــر میکننــد خــود واقعیشــان زیب
خودشــان عکــس بگیرنــد ، نبایــد بــا دقــت بــه چشــم هــا و لــب هــا و ابروهایشــان نــگاه کننــد چــون میتواننــد  ایــراد هــای عجیــب و غریــب از خودشــان بگیرنــد و بــه بــد 

عکســی خــود ایمــان بیاورنــد ...بلأخــره یکجــای کار بایــد ایــن کابــوس بــه پایــان برســد ...
کــم کــم بایــد صبــح کــه بیــدار شــدیم ، بــه صــورت بــدون آرایــش و تمیزمــان در آینــه لبخنــد بزنیــم ، موهایمــان را صــاف و ســاده شــانه کنیــم، از خودمــان عکــس 
بگیریــم و بــه لبخندهــای عمیقمــان افتخــار کنیــم، حتــی اگــر خســته بودیــم بازهــم مطمئــن باشــیم دوســت داشــتنی تریــن موجــود دنیــا زنیســت کــه زیبایــی أش را 

بــاور دارد ...
بلأخره یک روز  زن ها باید با آینه ها آشتی کنند !

زن ها باید با آینه ها آشتی کنند !
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چیستان

پاسخ چیستان

1.ســگ )وق وق( قــو 2.تفنــگ 3.قنــداق 4.آیینــه 5.بــاد  6. حصــار 7.ماکارونــی

کپــک  از  ســبزیجات:جلوگیری  زدن  کپــک  از  جلوگیــری  دن _ 
پیــاز، ســیر، موســیراین صیفی جــات از جملــه  ســبزی هایی 
هســتند کــه احتیــاج بــه نگهــداری در یخچــال ندارنــد و 

ــداری  ــک نگه ــک و خش ــک، تاری ــی خن ــا را در محیط ــت آنه ــی  اس کاف
کنید. می توانیــد پیازهایتــان را برعکــس به صورتــی کــه ریشه شــان بــه 
ســمت بــالا باشــد نگهــداری کنیــد. زمــان خریــد پیــاز فرامــوش نکنیــد کــه 
ــا عمــر بیشــتری داشــته  ــه زده نباشــند ت ــد کــه جوان ــی ســالم بخری پیازهای

ــند. باش
احتیــاج  زمینــی  ســیب  ســیب زمینی:  زدن  کپــک  از  _جلوگیــری 

ــد.  ــالم می مان ــه س ــد هفت ــا چن ــت ت ــک و دور از رطوب ــی خن ــدارد و در محیط ــال ن ــط یخچ ــه محی ب
ــود  ــا ش ــه آنه ــور ب ــیدن ن ــع رس ــا مان ــانید ت ــکی بپوش ــه مش ــا پارچ ــیب زمینی ها را ب ــد روی س می توانی

یــا اینکــه چنــد عــدد ســیب درختــی بیــن ســیب زمینی ها بگذاریــد تــا تازه تــر بماننــد.
_جلوگیــری از کپــک زدن ســبزی  خــوردن : هربــار بــه مقــداری کــه قصــد مصــرف ســبزی  را داریــد 
ــه آنهــا رانشســته در ظــرف در بســته درون یخچــال نگهــداری کنید.اگــر ســبزی های  بشــویید و بقی
شســته تان زیــاد آمــد، آنهــا را کاملا خشــک کنیــد و بعــد در ظــرف در بســته یــا درون کیســه پارچــه ای 
در یخچــال قــرار دهیــد. بهتــر اســت تره هــا را از ســبزی های شســته شــده دیگــر جــدا کنیــد چــون 

ــی باقــی ســبزی ها می شــود. ــره خیلــی زود فاســد و باعــث خراب ت
_ جلوگیــری از کپــک زدن بادمجــان و کــدو: بهتــر اســت نشســته در داخــل ظــرف دربســته 

نگهــداری شــوند تــا دیرتــر خــراب شــوند.
_جلوگیــری از کپــک زدن کاهــو، کلم ســفید، گل کلــم و بروکلــی: بــرای تــازه نگــه داشــتن کاهوهــا 
ــال  ــل یخچ ــی دردار داخ ــد و در ظرف ــه بپیچی ــا روزنام ــتمال ی ــل دس ــا را داخ ــه، آنه ــد هفت ــا چن ت
ــل  ــد و بشــویید. ســبزیجاتی مث ــرگ آن را جــدا کنی ــد ب ــع اســتفاده چن ــار موق ــد و هرب نگهــداری کنی

ــد. ــداری کنی ــو نگه ــد کاه ــز مانن ــی را نی ــم و بروکل ــفید، گل کل کلم س
ــتری  ــان بیش ــدت زم ــان در م ــد قارچ هایت ــی خواهی ــر م ــی: اگ ــارچ خوراک ــک زدن ق ــری از کپ _جلوگی
اســتفاده کنیــد، می توانیــد آنهــا را شســته و بعــد از خشــک شــدن کامــل در کیســه بریزیــد یــا چنــد قطــره 
آبلیمــو بــه آنهــا اضافــه و در فریــزر نگهــداری کنید.آبلیمــو باعــث می شــود قارچ هــا ســیاه نشــوند.اگر قــرار 
اســت طــی یکــی دو روز قارچ هــا را مصــرف کنیــد آنهــا را در پاکــت کاغــذی درون یخچــال نگهــداری کنیــد.

ــب  ــد اغل ــرا مانن ــه دارید.زی ــبزیجات دور نگ ــایر س ــا را از س ــج ه ــج: هوی ــک زدن هوی ــری از کپ _جلوگی
ــیدن و  ــد رس ــن گاز رون ــد. ای ــی کن ــد م ــن تولی ــدن، گاز اتیل ــیده ش ــگام رس ــج در هن ــبزیجات، هوی س
پوســیدگی میــوه هــا و ســبزیجات را ســرعت مــی بخشــد. بنابرایــن هویــج هــای شــما نــه تنهــا ســریعتر 

ــز پوســیده مــی شــوند. ــوه هــای اطــراف آنهــا نی ــه ســبزیجات و می خــراب مــی شــوند، بلکــه بقی
ــل  ــت داخ ــه رطوب ــت ک ــل اس ــن دلی ــه ای ــن کار ب ــد. ای ــداری نکنی ــتیکی نگه ــه پلاس ــج را در کیس  هوی

ــه رشــد کپــک قارچــی شــود . پلاســتیک جمــع مــی شــود و ممکــن اســت منجــر ب

ترفندهای خانه داری

1-کدام حیوانی است که وارونه صدایش، پرنده زیبایست؟
2-آن چیســت که از ته پر می شــود و از بالا خالی؟

3-آن چیســت که هم بچــه دارد و هم تفنگ؟
4-بــدون هیچ علم و دانشــی، همه چیــز را همانگونه که 

هســت آشکار می سازد؟
5-آن چیســت که صــدا دارد اما جثه ندارد؟

6-آن چیست که حول حیاط خلوت می چرخد  ، اما هرگز حرکت نمی کند؟
7-نوعی غذای فرنگی که هم خوردنش در ایران رواج دارد و هم در 

وسطش رود ایرانی قرار گرفته است؟
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دفتر خدمات اجتماعی 
بھارا فتاحی بھاران  

با مدیریت 

 (Citizenship) سیتی زن شیپ
 (Medicare - Medical) بیمه های دولتی

 (SSI - SSA) حقوق بازنشستگی
 (Unemployment) حقوق بیکاری

 (Capi) حقوق برای کسانی که تابعیت آمریکا را ندارند
 (IHSS) حقوق پرستاری

 ( (Disability) حقوق و مزایای از کار افتادگی
 

 Tel: (949) 615 - 2891
(818) 425 - 2181

BaharSocialServices@gmail.comEmail: 

l

l

l

l

l

l

ll

Bahar Social Services

15 Years of
Social Worker Experience

خواص کیویروش تهیه شیشلیک 
کیــوی یــک منبــع عالــی از 
ویتامیــن C اســت کــه بــه 
تقویــت سیســتم ایمنی کمک 
و  عفونت هــا  از  می کنــد، 
دوری  رایــج  بیماری هــای 
می کنــد و بــه تولیــد کلاژن 
ــتخوان ها  ــت و اس ــرای پوس ب

ــش  ــم و کاه ــود هض ــد در بهب ــوی می توان ــرف کی ــد. مص ــک می کن کم
مشــکلات گوارشــی مفیــد باشــد، زیــرا دارای مقــدار قابــل توجهــی فیبــر 
ــه  ــل توجهــی آنتی اکســیدان ها اســت ک ــر قاب ــوی دارای مقادی اســت. کی
ــا اســترس اکســیداتیو و پیشــگیری از بیماری هــای  ــد بــه مقابلــه ب می توان
قلبی-عروقــی کمــک کنــد. مصــرف کیــوی می توانــد بــه حفــظ سلامــت 
قلــب و کنتــرل فشــار خون کمــک کند، زیــرا دارای مقدار مناســبی پتاســیم 
اســت.کیوی حــاوی ویتامیــن K اســت کــه بــرای سلامــت اســتخوان ها و 
لخته شــدن خــون مهــم اســت.کیوی را به دلیل کالــری کــم و ویتامین های 
بــالا می تــوان بــه صــورت تــازه، بــه عنــوان مــواد افزودنــی بــه ســالاد ها، و 
وعده هــای غذایــی کــم کالــری و رژیمــی اضافــه کــرد. برخــی افــراد ممکــن 
اســت بــه کیوی حساســیت داشــته باشــند. علائــم این حساســیت ممکن 
اســت شــامل خــارش، تــورم دهــان و لبهــا، بی قــراری معــده و حتی در مــوارد 
شــدیدتر، تنگــی نفــس باشــد. مصــرف بیــش از حــد کیــوی ممکــن اســت 
بــرای برخــی افــراد بــا مشــکلات گوارشــی، ماننــد داشــتن اســیدیته زیــاد، 
مشــکل ســاز شــود. ممکــن اســت ایــن میــوه باعــث تحریک معــده شــده و 

بــه عوارضــی نظیــر ســوزش معــده، گرفتگــی و درد معــده منجــر شــود.

مــواد لازم: دنــده گوســفندی  ۱ کیلوگــرم، پیــاز  ۳ عدد بــزرگ، کــره  ۱۰۰ گرم، 
فلفــل ســیاه  نصــف قاشــق چایخــوری، آب لیمــو تــرش  ۱ قاشــق غذاخــوری، 
ماســت چکیــده  ۲ قاشــق غذاخــوری، زعفــران دم کــرده  ۲ قاشــق غذاخــوری.

طــرز تهیــه: ابتــدا دنــده هــا را بــا یــک کارد تیــز از هم جــدا  مــی کنیم، ســپس برای 
مرینــت یــا همــان طعــم دهــی بــه گوشــت، پیازهــا را بــه صــورت خلالــی درشــت خرد 
مــی کنیــم و داخــل یــک کاســه جــادار مــی ریزیــم. در ادامــه فلفــل ســیاه، نمــک، 
زعفــران دم کــرده و ماســت را بــه پیــاز خلالــی اضافــه مــی کنیــم. حــالا پیــاز هــا و 
دیگــر مــواد را بــه خوبــی مخلــوط مــی کنیــم تــا پیازهــا کاملا رنــگ بگیرنــد ســپس 
ــاز طعــم دار شــده  ــا پی ــه کاســه اضافــه مــی کنیــم و خــوب ب ــده هــا را ب گوشــت دن
مخلــوط میکنیــم. بایــد مــواد را بــه خوبــی مخلــوط کنیــم کــه تمــام نقــاط گوشــت
ــه خوبــی طعــم دار شــود روی کاســه  ــرای اینکــه گوشــت ب طعــم دار شــود. حــالا ب
ــس از  ــم. پ ــرار مــی دهی ــه مــدت ۶ ســاعت در یخچــال ق ســلفون مــی کشــیم و ب
گذشــت ۶ ســاعت ظــرف را از داخــل یخچــال بیــرون مــی آوریــم و بــا بیفتــک کــوب 
خــوب مــی کوبیــم تــا گوشــت یکدســت شــود. در ایــن مرحلــه دنــده هــا را بــه ســیخ هــای 
بــزرگ مــی کشــیم، اگــر ســیخ بــزرگ نداریــد مــی توانیــد از دو تــا ســیخ اســتفاده کنید 
و منقــل را آمــاده مــی کنیــم و زغــال هــا را بــه طــور یکدســت روشــن مــی کنیــم و 
ســیخ هــای حــاوی دنــده را روی منقــل مــی چینیــم. حــالا صبــر مــی کنیــم تــا بــه 
مــرور زمــان کبــاب شــوند. کــره را در تابــه ای کوچــک قــرار مــی دهیــم و روی حــرارت 
ملایــم قــرار مــی دهیــم تــا آب شــود، ســپس بــا آب لیمــو تــرش و مقــداری زعفــران 
مخلــوط مــی کنیــم و در پایــان پخــت کبــاب روی گوشــت دنــده هــا مــی کشــیم. بــا 
مالیــدن ســس کــره روی دنــده هــا شیشــلیک نــرم و لذیــذی خواهیم داشــت. چندین 
مرتبــه ایــن کار را انجــام مــی دهیم.شیشــلیک هــا کــه آماده شــد مــی توانید تعــدادی 
گوجــه فرنگــی را نیــز کبــاب کنیــد و همــراه بــا پلــو شیشــلیک ها را نــوش جــان کنید.
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