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سخن سردبیر

دکتر مشتاق فروهر

کســی کــه قوانین بــازی را میدانــد، قصــد دارد به کمال 
ــی و  ــای اصل ــد، معیاره ــه مقص ــیدن ب ــا رس ــد و ب برس
ــد ، را  مهــم کــه ماننــد راهنمــا در مســیر عمــل میکنن
تعییــن مینمایــد. دیگــران معیارهــای موفقیــت شــما را 
ندارنــد و طبیعــی اســت کــه تلاش کننــد تــا شــما را نیــز 
بــه ســطح خــود نزدیــک کــرده و یــا شــما را در گیــر زد

و بندهای خودشان کنند .
اینجاســت کــه خطــر بزرگــی کار و زندگــی شــما را 
ــه  ــی اســت کــه ب ــد. اینجــا همــان جای ــد مــی کن تهدی
نــام رفاقــت و دوســتی از شــما میخواهنــد کــه برایشــان 

ــد . ــام دهی کاری انج
ــا  ــا آنج ــران ت ــا دیگ ــتی ب ــا دوس ــد ؟ آی ــه کار میکنی چ
ــما را  ــغلی ش ــت ش ــرافت و حیثی ــه ش ــت دارد ک اهمی
ــن  ــرایطی ت ــچ ش ــت هی ــد تح ــرد ؟  نبای ــوال بب ــر س زی
ــکاران  ــی هم ــران، حت ــق دیگ ــای ناح ــته ه ــه خواس ب
ــر  ــه فک ــازی ب ــم. نی ــود بدهی ــی خ ــتان صمیم و دوس
ــم  و آن  ــتر نداری ــاب بیش ــک انتخ ــت . ی ــردن نیس ک

ــت . ــع اس ــفاف و قاط ــخ ش ــک پاس ــم ی ه

ــر  ــگاه مدی ــیم . جای ــود را میشناس ــای خ ــا ج ــا دقیق م
ــم  ــق حک ــیم . منط ــی شناس ــز م ــان را نی و همکارانم
ــم  ــوض نکنی ــی ع ــا کس ــود را ب ــای خ ــه ج ــد ک میکن
و بــه جــای دیگــران کارهــای خلاف قانــون انجــام 
ندهیــم. مــا در جایــگاه صداقــت واطمینــان قــرار 
ــی  ــام م ــص انج ــب و نق ــی عی ــان را ب ــم و کارم داری
ــن  ــت ت ــتی و رفاق ــر دوس ــه خاط ــا ب ــر صرف ــم. اگ دهی
ــم زندگــی خــود را دچــار  ــه کارهــای ناخواســته بدهی ب
مشــکل مــی ســازیم. مــی توانیــم بــا اعتمــاد بــه نفــس 
ــت  ــه ، لازم نیس ــم: ن ــط بگویی ــی فق ــه راحت ــی و ب کاف

ــم. ــی بدهی ــچ توضیح هی
ــا  ــم : لطف ــد بگویی ــام نش ــادگی تم ــه س ــئله ب ــر مس اگ
چنیــن کاری را از مــن نخواهیــد زیــرا پاســخ مــن 
همــان نــه اســت و در صــورت اصــرار همکارمــان 
ــاز  ــاق را ب ــه در ات ــی مودبان ــم خیل ــت مــی توانی در نهای
ــن  ــا ای ــذارد. ب ــا بگ ــا را تنه ــم م ــرده  و از او بخواهی ک
ــم  ــرده ای ــظ ک ــود را حف ــغلی خ ــت ش ــرو و حیثی کار آب
ــرایطی،  ــن ش ــا چنی ــه ب ــا در مواجه ــورد م ــن برخ . اولی
مهــم و سرنوشــت ســاز اســت. زیــرا اگــر از همــان ابتــدا 
روحیــه کاری مــا را بشناســند هرگــز چنیــن تقاضاهایــی 
نخواهنــد داشــت. در واقــع مــا بیشــتر بــا رفتارمــان آنهــا 

ــم. ــرده ای ــوس ک را مای
ــا  ــم ب ــی توانی ــا م ــتگی دارد ، م ــا بس ــه م ــز ب ــه چی هم

ــم . ــرل کنی ــران را کنت ــار دیگ ــان رفت ــوع برخوردم ن
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در تاریخ

l در اوايــل ســلطنت شــاه اســماعيل اول و تشــكيل سلســله 
صفــوي، او توانســت كردســتان و شــهرهاي مقــدس عــراق را 
فتــح كنــد و بــا تكيــه بــر تشــيع اثنــي عشــري، بــه زودي جمــع 
كثيــري از مــردم شــيعه ســاكن در ســرزمين هاي عثمانــي را بــه 
ســوي خــود جلــب كنــد. ايــن اقــدام جســورانه شــاه اســماعيل، 
اگرچــه خطــرات فراوانــي را در پــي داشــت امــا ســبب تحكيــم 
ــي  ــن ويژگ ــد و همي ــران گردي ــي اي ــي - مذهب ــدت سياس وح
ــاي  ــر از احي ــب خطرناك ت ــه مرات ــي ب ــن عثمان ــر سلاطي از نظ
ــليم  ــلطان س ــه س ــي ك ــود. هنگام ــران ب ــي اي ــاختار نظام س
اول، پادشــاه نيرومنــد و مشــهور عثمانــي بــه ســلطنت رســيد، 
چهــل هــزار تــن از شــيعيان را بــه قتــل رســاند. او كــه خــود را 
ــه توســعه متصرفــات  ــم ب ــد، تصمي خليفــه مســلمانان مي خوان
خــود گرفــت و بــه قصــد تصــرف تبريــز، پايتخــت دولــت نوبنياد 
صفــوي حركــت كــرد و جنــگ ســختي ميــان او و ســپاه شــاه 
اســماعيل صفــوي در منطقــه چالــدران در حوالــي ماكــو روي 
ــز  ــي و مجه ــپاه عثمان ــرت س ــر كث ــر اث ــگ ب ــن جن داد. در اي
بــودن بــه تفنــگ و توپخانــه، لشــكر ايــران عقــب نشــيني نمــود 
ــماعيل  ــاه اس ــدند. ش ــته ش ــرف كش ــادي از دو ط ــداد زي و تع
ــز را  ــليم تبري ــلطان س ــت و س ــب نشس ــدان عق ــدود هم ــا ح ت
ــور  ــي مجب ــت مل ــر مقاوم ــر اث ــه زودي ب ــي ب ــرد ول ــغال ك اش
شــد تبريــز و آذربايجــان را تخليــه كنــد. پس از بازگشــت ســلطان 
ســليم، شــاه اســماعيل ديگــر بــاره بــه آذربايجــان و تبريــز رفــت و 
بــه تعميــر خرابي هــاي لشــكريان عثماني پرداخــت. گوينــد پس از 

ايــن واقعــه، ديگــر كســي شــاه اســماعيل را خنــدان نديــد.
ــهر  ــال ۱۶۳۵ ش ــت س گوس ــي ۲۲ آ ــوري عثمان lامپرات
ايــروان را از دســت ايــران خــارج ســاخت كــه شــاه صفــي 
بــا اعــزام نيــروي تــازه نفــس از اصفهــان آن را پــس 
گرفــت. در نبــرد برســر ایــروان پنــج هــزار تــن از عســاکر 
ــد.  ــران درآمدن ــه اســارت نیروهــای نظامــی ای ــي ب عثمان
ــروان را  ــاره اي ــي هــا دوب ــد عثمان ــن، ســال بع باوجــود اي
تصــرف كردنــد و مناقشــه ادامــه يافــت. ايــروان )پايتخــت 
ــا  ــيه ب ــگ دوم روس ــان جن ــتان( در پاي ــوري ارمنس جمه
ــال ۱۸۲۸( از  ــاي )س ــن چ ــرارداد تركم ــق ق ــران و طب اي

ــه روســيه داده شــد. ــران جــدا و ب اي
28lامــرداد 1357 )در آن ســال مصــادف بــا 19 اوت 
1978(، در ســاعات شــب ســينما ركــس شــهر آبــادان 
آتــش گرفــت و بيــش از نيمــي از تماشــاگران فيلــم )طبــق 
ــن(  ــا 600ت ــران 400 ت ــات ته ــد مطبوع ــهاي روز بع گزارش
كشــته شــدند. در لحظــه وقــوع حريــق کــه "عمــدي" 
ــد،  ــي گردي ــه معرف ــک توطئ ــدا ي ــد و بع ــخيص داده ش تش
ــينمايي  ــم س ــاي فيل ــال تماش ــن در ح ــد ت ــش از هفتص بي
بودنــد. علــت ســنگين بــودن تلفــات، قفــل بــودن درهــاي 
خروجــي اعلام شــده بــود. هنــوز جزئيــات عمــل و عامــل يــا 
عامليــن ايــن حريــق كــه باعــث تســريع در تغييــر مقامهــاي 
بــالاي دولتــي، تشــديد انــقلاب و تضعيــف هرچــه بيشــتر 
نظــام وقــت و قطــع اجــراي طرحهــاي تــازه شــاه بــراي حفظ 
ــده  ــن و اعلام نش ــتي روش ــه درس ــد ب ــلطنتي ش ــام س نظ
اســت. يــک هفتــه پــس از ايــن حادثــه کــه ايرانيان را ســخت 

ــر وقــت تغييــر کــرد. ــر ســاخته بــود نخســت وزي متاث

به بهانه 11 مرداد ماه روز تولد مرتضی پاشایی
ــه اون  ــب واس ــر ش ــه ه ــم ک ــن قلب ــت توای ــی هس "کی
ترانــه ی  از  بیــت  ایــن  خوابــه."  اون  و  نویســم  مــی 
محبــوب "کیــی هســت" از مرتضــی پاشــایی، بــه خوبــی 
ــه در  ــقانه ای را ک ــال عاش ــور و ح ــاس و ش ــق احس عم
موســیقی او مــوج مــی زد، نشــان می دهــد. پاشــایی، 
اوج محبوبیــت  در  کــه  آهنگســاز جوانــی  و  خواننــده 
و بــا کوله بــاری از آرزو، طعــم تلــخ مــرگ را چشــید، 
یقینــاًً کیــی از پرفــراز و نشــیب ترین و در عیــن حــال، 
زد. رقــم  را  ایــران  پــاپ  موســیقی  دوران   پربارتریــن 

ستاره ای در حال طلوع
ــد  ــران متول ــرداد 1363 در ته ــایی در 11 م ــی پاش مرتض
شــد. از همــان دوران کودکــی به موســیقی علاقه داشــت 
ــزد مــادرش آغــاز کــرد. در ســن 14  ــو را ن و نواختــن پیان
ســالگی بــه طــور جدی تر بــه موســیقی پــاپ روی آورد و با 
انتشــار اولیــن آهنــگ خــود بــه نــام "خاطره هــا" در ســال 
 1386، قــدم بــه عرصــه ی حرفــه ای موســیقی گذاشــت.

آلبوم "یکی هست" و آغاز شهرت
امــا نقطــه عطــف دوران هنــری پاشــایی، انتشــار آلبــوم 
"کیــی هســت" در ســال 1391 بــود. ایــن آلبــوم بــا 
ترانه هــای احساســی و عاشــقانه ای ماننــد "کیی هســت"، 
"بغــض" و "حــس جدیــد" بــه ســرعت در بیــن مــردم 
محبــوب شــد و پاشــایی را بــه عنــوان کیــی از خواننــدگان 
 نوظهــور و پرطرفــدار موســیقی پــاپ ایــران معرفــی کــرد.

سبک و سیاق موسیقی
ــود. او  ــه ب ــاپ، راک و رگ ــی از پ ــایی تریکب ــیقی پاش موس
ــا صدایــی گــرم و گیــرا و لحنــی احساســی، ترانه هایــی  ب
ارتبــاط  بــا مخاطبــان  بــه ســرعت  کــه  را می خوانــد 
پاشــایی  ترانه هــای  مضامیــن  میکردنــد.  برقــرار 
ــم  ــی و غ ــی، تنهای ــق، دلتنگ ــور عش ــول مح ــب ح اغل
می چرخیــد، امــا در عیــن حــال، پیام هایــی از امیــد و 
 انگیــزه بــه زندگــی را نیــز بــه مخاطبــان منتقــل میکــرد.

جاده یک طرفه و محبوبیت بی سابقه
در ســال 1392، پاشــایی تک آهنــگ "جــاده یک طرفــه" 

محبوب تریــن  از  کیــی  بــه  کــه  کــرد  منتشــر  را 
ــد.  ــل ش ــران تبدی ــاپ ای ــیقی پ ــخ موس ــای تاری آهنگ ه
ایــن آهنــگ بــا حــال و هــوای غمگیــن و عاشــقانه 
و  کــرد  بــاز  جــا  مــردم  بیــن  در  ســرعت  بــه  خــود، 
 رکوردهــای دانلــود و پخــش آنلایــن را جابجــا کــرد.

بیماری و درگذشت نابهنگام
ــایی  ــاری پاش ــر بیم ــان خب ــت، ناگه ــا در اوج محبوبی ام
ســرطان  بــه   1393 ســال  در  او  رســید.  گــوش  بــه 
ــان،  ــل دوره ای از درم ــس از تحم ــد و پ ــتلا ش ــده مب مع
درگذشــت. ســالگی  در ســن 30  آبــان 1393   در 23 

میراث پاشایی
بــه جامعــه موســیقی  بــزرگ  پاشــایی شــوکی  مــرگ 
ســال  چنــد  عــرض  در  او  کــرد.  وارد  هوادارانــش  و 
محبوب تریــن  از  کیــی  بــه  بــود  توانســته  کوتــاه، 
شــود. تبدیــل  ایــران  خواننــدگان  پرفروش تریــن   و 

ــود و  موســیقی پاشــایی، سرشــار از احســاس و عاطفــه ب
بــه همیــن دلیــل، بــه ســرعت بــا مخاطبــان در هــر ســنی 
ــا ترانه هــای خــود، لحظــات  ارتبــاط برقــرار میکــرد. او ب
شــادی و غــم بســیاری از مــردم را همراهــی کــرد و 
 خاطــرات مانــدگاری را در ذهــن آنهــا بــه یــادگار گذاشــت.

مرتضــی پاشــایی، بی شــک کیــی از ســتارگان درخشــان 
نورافشــانی،  اوج  در  کــه  بــود  ایــران  پــاپ  موســیقی 
خامــوش شــد. امــا یــاد و خاطــره او و موســیقی پرمهرش، 

ــد. ــد در قلــب هوادارانــش باقــی خواهــد مان ــا اب ت
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تکتم مرادی مهنه

دنیای کوچیک 
و

 دنیای بزرگ 

ــا اصلًاً خانگــی  مــا خانم هــای ایرانــی اگــر خانــه‌دار باشــیم ی
ــم. یعنــی دنیــای مــا می شــود  باشــیم دنیــای کوچکــی داری
چنــد تــا اتــاق ، یــک حیــاط و یــک بالکــن. چنــد تــا کابینــت و 
چنــد تــا ظــرف و ظــروف و یــک آشــپزخانه. گــرد و خاکــی کــه 
روی میــز تلویزیــون می نشــیند و فقــط همــان چیزهایــی کــه 
داخــل خانــه هســت. امــا اگــر شــاغل باشــیم یــا بــه هــر علتی 
بیرونی باشــیم بــا خیلی هــا می‌توانیم تعامل داشــته باشــیم. ما 
هــم یــاد می گیریــم کــه تــوی بــازار چــه خبــر اســت و صاحــب 
ــان  ــد خودم ــرای درآم ــم ب ــد می توانی ــویم. بع ــدی می ش درآم
تصمیم گیری کنیم و شــاید دنیــای خودمــان را بزرگتر بکنیم. 
برعکــس آقایــان کــه از همــان اول باید بیرون باشــند و وظیفه 
ــد فعالیتــی داشــته باشــند و  ــد. پــس بای کســب درآمــد را دارن
ــرای زندگی‌شــان تصمیــم  ــد ب ــد. می توانن دنیــای بزرگــی دارن
گیــری کننــد و چــون وظیفــه ما تــوی خانه مانــدن اســت و جز 
امــوال همــان خانــه‌ای کــه ایشــان شــب ها تشــریف می آورنــد 
داخلــش هســتیم بــرای مــا هــم تصمیــم بگیرنــد ‌ .منــت هم 
ســر مــا بگذارنــد کــه مــا داریــم زحمت می‌کشــیم و خرج شــما 
را می‌دهیــم و شــما فقــط داریــد می خوریــد و می‌خوابیــد و برای 

شــکم خودتــان غذایــی هــم درســت می کنیــد ‌.بــاور کنیــد این 
طــرز زندگــی اشــتباه اســت. از اول هــم اشــتباه بــوده و البته که 
تعــداد زیــادی از خانم هــا همیــن را پذیرفتــه انــد و خیلــی هــم 
بــه آن علاقــه دارنــد ‌. کــه فعالیتــی نداشــته باشــند و تــا لنــگ 
ظهــر بخوابنــد و دنیایشــان زیــر مجموعــه همســر و بچه هــا و 
خانواده شــان تعریــف شــود. مملکــت هــم تبلیغــات می کنــد 
کــه بــه بــه و چــه چــه کــه چــه زندگــی بــرای خانم‌هــا درســت 
کرده‌ایــم کــه یــک مــرد بیچــاره بایــد بــرود بیــرون و تمــام 
کارهــا بــر گــردن اوســت و خانم هــا چــه راحتــی کــه ندارنــد.
امــا مــن دلــم نمی خواهــد دنیــای مــن چنــد تــا مورچــه باشــند 
کــه داخــل آشــپزخانه مــن رژه می‌رونــد و بایــد غصــه آنهــا را 
ــان در  ــان آقای ــل هم ــم مث ــن ه ــد م ــم می خواه ــورم. دل بخ
جامعــه نقــش بهتــری ایفــا کنــم. پــس شــاغل هستــم و کار 
می کنــم و دنبــال یــاد گرفتــن چیزهــای تــازه هســتم .اینکــه 
چطور ماشــین بخــرم و اینکه چطور یــک پروژه را به ســرانجام 
برســانم. دوســتانی دارم کــه بــه مــن می گویند چه حوصلــه‌ای 
داری و بنشــین تــوی خانه و شــوهر کــردی که راحت باشــی و 
از همیــن حرف هــا! امــا مــن می‌دانــم کــه اصلًاً ایــن ســبک 
زندگــی اشــتباه اســت. هــر چقــدر فعال تر باشــی بهتــر زندگی 
ــتر  ــاق بیش ــک ات ــوی ی ــودت را ت ــدر خ ــر چق ــی و ه می کن
حبــس کنــی و اســمش را بگــذاری فــداکاری بــرای خانــواده 
بیشــتر اشــتباه کــرده‌ای. باور کنیــد همان بچه‌هایی که شــما 
در حــال بزرگ کردنشــان هســتید اگر یــک مادر توانــا و موفق 
داشــته باشــند که تجربیات زیــادی داشــته و اتفاقات کوچک 

و بزرگ را پشــت ســر گذاشــته باشــد بیشــتر به شــما می بالند .  
بــه همیــن دلیــل هم هســت کــه از دنیــای کوچیک خوشــم 
نمیایــد. دلــم می خواهــد صبــح زود بلنــد بشــوم و بــروم بیــرون 
و بــا آدم هــای دیگــر ســر و کلــه بزنــم. هــر چنــد مــاه بــروم بــه 
ســفر و جــای دیدنــی را ببینــم و تفاوت ها را ببینــم و درک کنم. 
از حــوادث نترســم چــون خیلــی بیشــتر از اطرافیانم مشــاهده 
کــرده‌ام و درک کــرده‌ام و بالطبــع راه حــل دیــده‌ام. مغــز و ذهنم 
ریشــه داده اســت چــون خــودم را جمــود نکــرده‌ام. تــوی یــک 
آشــیانه آن بــالا روی تخم هایــم ننشســته‌ام تــا آقــای عقــاب 
برایــم کــرم بیــاورد و خــودم روی آســمان ها چــرخ زدم و گــرگ 
شــکار کــرده‌ام. فــرق دنیــای کوچیــک و بــزرگ همیــن 
اســت. بعضــی دوســت دارند دنیایشــان کوچــک باشــد .برای 
همیــن هــم می ترســند. امــا بعضــی نمی ترســند چــون از اول 
دنیــای بــزرگ را خواســته‌اند. نخواســته‌اند دنیایشــان همــان 
ــای  ــام آدم ه ــا تم ــیاره ب ــک س ــان ی ــد. دلش ــواری باش چاردی
داخلــش را می خواهــد تــا بــر آن پادشــاهی کننــد. طبعشــان 
بلنــد اســت. برایشــان زندگــی تعریــف نشــده اتفاقــاًً برعکــس 
ــد و  ــف کرده‌ان ــی را تعری ــان زندگ ــرای خودش ــان ب خودش
آنقــدر پیشــرو بوده‌انــد کــه بقیــه هــم از آنهــا یــاد گرفته‌انــد.

بــرای همیــن هم هســت کــه دلم دنیــای بــزرگ  مــی خواهد. 
ــن  ــن کمتری ــه نظــر برســم . چــون ای حتــی اگــر شورشــی ب
مشــکل مــن اســت و بــاور کنیــد حــل هر مشــکلی و رســیدن 
بــه هــر جایگاهــی اصلًاً ســخت نیســت فقــط کافــی اســت 
بخواهی که به آن جایگاه برســی چون خواســتن توانســتن اســت.



7 0038-923 (949)تلفن  درج آگهی : صفحه:نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا



8 (949) 923-0038 صفحه:تلفن درج آگهی :نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا

"تظاهــر بــه شــاد بــودن، غــم انگیزتریــن شــکل انــدوه 
اســت."  همیــن را برایــت نوشــتم و گذاشــتم در یــک 
ــت  ــم و برای ــی کن ــهامت م ــک روز ش ــفید. ی ــت س پاک
ــا  ــچ تنه ــی هی ــی و بدان ــا بخوان ــتمش، ت ــی فرس م
نمانــده ای و هــر زخمــی لااقــل دو نفــر را پیرکرده اســت.  
حــالا بــاز در تمــام عکســهایت بخنــد، در تمام فیلــم هایت 
برقــص، و بــرای مــردم اطرافــت از دنیــای رنگــی دلربــای 
خواســتنی خــودت بنویــس. هــر ادایــی دلــت خواســت در 
بیــاور، فقــط از یــاد نبــر کــه خونابــه هــای دلــت دســترنج 
خــودت هســتند، مرهمــی برای آتــش درونــت. نه پــاداش 
آنهــا کــه بــا لبخنــدی بــه امیــد آرامــش یــا تــاراج بقایــای 
غــرورت یــا هــر دلیــل دیگــری کنــارت آمــده انــد. زخمــت 
ــر  ــر پی ــد زودت ــر بدرن ــا را اگ ــد کج ــا ندانن ــن ت ــان ک را پنه
مــی شــوی. تــا نداننــد کجــا را اگــر نــوازش کننــد، زودتــر 
رام مــی شــوی. از یــاد نبــر کــه انســان تنهاســت، مگربــه 
ــر  ــاد نب ــتی. ازی ــی و شادزیس ــادکامی و شادنوش ــت ش وق
برنــده شــدن هــزار پــدر دارد و بازنــده مانــدن یتیــم اســت.  
پــس برقــص، بخنــد، بنــوش، بــا هــر کــه دوســت داری 

ــه  ــن تجرب ــه ای ــی ک ــا آدم ــرق دارد ب ــا ف ــرده، حتم ک
ــرای  ــر آدم را ب ــه زیســتن در فق ــدارد. تجرب ــاک را ن هولن
ــه  ــن تجرب ــه ای ــانی ک ــد از کس ــی کن ــاوت م ــه متف همیش
ــرای بخــش  ــابهش ب ــه مش ــرایطی ک ــه ش ــد. تجرب را ندارن
بزرگــی از جامعــه رخ نــداده، تجربــه عشــقی غــم انگیــز و 
تمــام عیــار، تجربــه طلاق، تجربــه یــک زندگــی زناشــویی 
موفــق هریــک اثــری روی کلمــات کلیــدی زندگــی هــر فرد 
دارنــد کــه او را از امــکان جملــه مبادلــه کــردن بــا گروهــی 
ــر  ــه ام ه ــن دریافت ــی دارد...  م ــه م ــا دور نگ از آدم ه
تجربــه ای - خوشــایند یــا آزارنــده - ردپایــی عمیــق در روح 
انســان بــه یــاد گار می گذارد. شــاید در دوران بعــد از جوانی و 
بعد از ســر شــدن دوره شــکل دادن روابط انســانی مبتنی بر 
شــور و حــال و تمایــل تــن، آن چــه مــا را کنــار هــم نگــه می 
دارد یــا نمــی دارد، میــزان جفــت شــدن چــرخ دنــده 
هــای اوضــاع روحــی اســت. بــرای همیــن اســت کــه تــو 
گاــهی تــمام ــگم ــشده هاــیت را در وــجود کــسی
ــمی بیــنی ــکه کمترــین ــشباهتی ــبا آن ــچه فــکر

 مــی کــردی دوســت داری، نــدارد . یــا کنــار کســی می مانی 
کــه بقیــه را حیــرت زده مــی کند. یا منتظر کســی مــی مانی 
کــه همــه جــز تــو ایمــان دارنــد. تنهایــی امــا ســوهان زبــری 
شـی. مـی کـ جـودت ـ هـای وـ نـده ـ چـرخ دـ کـه روی ـ سـت ـ اـ
کــم کــم زوایــای مهــم وجــودت نــرم مــی شــوند، از ریخــت 
مــی افتنــد، و یــک مرتبــه مــی بینــی بــا چــرخ دنــده هــای 
روح هیچکــس بــرای مدتی طولانــی چفت نمی شــوند.....

حمید سلیمی

 ازیاد نبر

بــاش. امــا فرامــوش نکــن قصــه کوتاهــی را که برایــت گفتم: 
تظاهربــه شــاد بــودن، غــم انگیزتریــن شــکل انــدوه اســت...

آدم هــا همــه شــبیه همنــد. آنچــه مــا را بــه تدریــج و در طــی 
ســالها از هــم متمایــز مــی کنــد، روزهــا و شــب هایــی اســت 
ــا.  ــدن ه ــا. نش ــاب ه ــم. انتخ ــده ای ــر گذران ــه از س ک
ــار  ــک ب ــه ی ــی ک ــثلا آدم ــی. م ــای طولان ــی ه بلاتکلیف
بــودن در اتــاق عمــل بــرای یــک جراحی پــر از خطــر را تجربه 
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مریم سمیع زادگان

هر کسی در
 زندگی یک زهره دارد

دایــی امیــر صــدای خوبــی داشــت. اولین بــار وقتی برایــم یک توپ 
دارم قلقلیــه خوانــد، کشــفش کردم. با همان ســن کم تشــخیص 
دادم صدایــش بــا صــدای دیگــران فــرق دارد. روزهایی کــه زیر لب 
بــرای خــودش زمزمــه می کــرد و آهنگــی می خوانــد، گوش هایــم 
ــا صدایــش را تــوی ذهنــم ضبــط کنــم. ســن  را تیــز می کــردم ت
ــی و  ــر، هــر میهمان ــر شــد و صدایــش زنگ‌دارت ــی کــه زیادت دای
بزمــی کــه پیــش می آمــد، چشــم های مادربــزرگ بــرق مــی‌زد و 
بــا اشــتیاق می گفــت: »آن آهنــگ معروفــت را بخــوان، امیــر!« 
همــه می‌دانســتیم زهــره را می گویــد، زهــره‌ داریــوش رفیعــی را. 
محــال بــود دایــی امیر شــروع کند بــه خوانــدن و بغــض راه گلوی 
ــش  ــو نگاه ــوی گل ــض ت ــا بغ ــا ب ــد و م ــدد. او می خوان ــا را نبن م
می کردیــم. کم کــم مادربــزرگ ســند آن آهنــگ را بــه نــام دایــی 
ــت  ــی می‌خواس ــار از دای ــر ب ــد ه ــه بع ــی ب ــک جای ــر زد. از ی امی
آهنــگ زهــره را بخوانــد، می گفــت: »زهــره‌ات را بخــوان، امیــر« 
انــگار زهــره از اول مــال دایــی بــود و مــا نمی‌دانســتیم. مادربــزرگ 
معتقــد بــود صــدای پســرش از صــدای داریــوش رفیعــی بهتــر 
اســت و او ایــن آهنــگ را از خواننــده‌ اصلــی ایــن اثــر هــم بهتــر 
می خوانــد. مــا همگــی بــا مادربــزرگ موافــق بودیــم، شــاید چــون 

ــا  ــدا ب ــاخت. آن ص ــره می س ــان خاط ــر برایم ــی امی ــدای دای ص
ــم  ــک غ ــد، ی ــی می خوان ــد. وقت ــن می ش ــان عجی روح و روان م
عجیبــی می آمــد و آرام آرام می خزیــد زیــر پوســت تن مــان و یــک 
جــور خوبــی جــا بــاز می کــرد تــوی دل مــان. غمــی کــه دوســتش 
داشــتیم. عجیــب بود، مگــر غم هــم دوست‌داشــتنی می شــود؟ 
ولــی بــود، چــون صــدا، صــدای دایــی امیــر بــود. صدایــی کــه 
یــک عمــر بــا حســرت از رفتــن و نبــودن زهــره خوانــده بــود. مــا 
میهمانــی را بــه عشــق صــدای دایــی امیــر می‌رفتیــم، بــه عشــق 
این کــه برایمــان زهــره بخوانــد. اصلا بــه عشــق آن صــدا دور هم 
جمــع می شــدیم. یــک شــب تــوی یکــی از میهمانی هــا، همــان 
موقــع کــه دایــی دهــان بــاز کــرد و از زهــره خوانــد، چشــم هایش 
پــر از اشــک شــد و بعــد بــه هق هــق افتــاد. آهنــگ نصفــه کاره 
ــک  ــی ی ــد. همگ ــا ش ــر ره ــای آخ ــره گفتن ه ــان زه ــوی هم ت
ــد  ــی از کســی بلن ــادم هســت هیــچ صدای آن خشــک مان زد. ی
ــت  ــس نمی‌دانس ــر. هیچ ک ــی امی ــه‌ دای ــدای گری ــز ص ــد ج نش
بایــد چــه عکس‌العملــی نشــان دهــد، بخنــدد و شــوخی کنــد و 
مجلــس را از آن حــال دربیــاورد یــا ســکوت کنــد و بگــذارد دایــی 
ُـر کنــد. زهره‌ ناشــناس؟  بــا خاطــره‌ زهــره‌ ناشــناس لحظــه‌اش را �پ
راســتی ایــن زهــره کیســت کــه دایــی ایــن همه‌ســال بــا چنیــن 
غــم و حســرتی از نبودنــش می‌خوانــد؟ ایــن زهــره کیســت کــه بــا 
رفتنــش، غــم را ریختــه تــوی ســینه‌ حســرت کشــیده‌ دایــی. چــرا 
حــس می کــردم زهــره آشناســت؟ چنــد روز بعــد، فرصتــی پیــش 
آمــد و خلوتــی دســت داد. جســارت کــردم و پرســیدم: »دایــی این 
زهــره کیــه که یــک عمــر از نبودنــش برای مــان خوانــدی؟« دایی 

امیــر آهــی کشــید و بــه نقطــه‌ای خیــره شــد. مــن فقــط نگاهش 
کــردم. منتظــر مانــدم شــاید از زهــره بگویــد. چنــد بــار دهــان بــاز 
کــرد امــا هــر بــار حرفــش را قــورت داد. بعــد مثــل متهمــی کــه 
تصمیــم بــه اعتــراف گرفته باشــد، عزمــش را جــزم کــرد و گفت: 
ــتش را  ــد دس ــره دارد.« بع ــک زه ــی ی ــوی زندگ ــی ت ــر کس »ه
گذاشــت روی ســینه‌اش و چنــد بــار روی قلبــش دســت کشــید، 
انــگار بخواهــد زهــره را نــوازش کنــد و دوبــاره بــه دورها خیره شــد. 
ســال ها گذشــت. مادربــزرگ فراموشــی گرفــت. دیگــر دایــی امیر 
ــی را، هیچ کــس را نمی شــناخت.  ــط دای ــه فق را نمی شــناخت. ن
آخریــن بــاری کــه دور هــم جمــع شــدیم، مــادر گفــت: »زهــره‌ات 
را بخــوان، امیــر!« دایــی شــروع کــرد. مــا مثــل همیشــه بغــض 
ــان  ــی هم ــم هایش ول ــرد. چش ــه‌ می ک ــزرگ گری ــم، مادرب کردی
بــرق را داشــت، همــان برقــی کــه هــر بــار می گفــت امیــر ایــن 
آهنــگ را بهتــر از داریــوش رفیعــی می خوانــد، توی چشــم هایش 
نمایــان می شــد. دایــی امیــر چنــد  ســال اســت رفتــه. چنــد  ســال 
اســت دیگــر »زهــره« نمی خوانــد. همیــن موقع‌هــای  ســال 
ــا  ــا پ ــر ت ــای س ــا لباس ه ــودش ب ــت خ ــه وصی ــم و ب ــود، رفتی ب
ســفید بدرقــه‌اش کردیــم. دلــش نمی خواســت ما ســیاه بپوشــیم. 
رفتیــم و تــا خانــه‌ جدیــدش رســاندیمش. دایــی امیــر رفــت و همه‌ 
ــوال  ــاک، و آن س ــر خ ــرد زی ــودش ب ــا خ ــش را ب ــرات خوب خاط
بــرای همیشــه بی جــواب مانــد. زهــره که بــود کــه دایی یک عمــر از 
رفتنــش، از نبودنــش برایمــان خواند؟ زنــگ صدای دایــی امیر هنوز 
تــوی گوشــم اســت کــه هــر کســی تــوی زندگــی یــک زهــره دارد. 
فقــط یــک خاطــره برایمــان گذاشــت، خاطــره‌ »زهــره« خواندنش.
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درگوشی های خاله زنکی

شمر و یزید
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

خانومــه میگــه: خانم هــا و آقایــون یــک تفاوت‌هایــی بــا 
ــا را  ــن تفاوت ه ــم همی ــر ه ــخ بش ــان اول تاری ــد. از هم ــم دارن ه
ــته و زن  ــواده را داش ــای خان ــن نیازه ــش تامی ــرد نق ــته‌اند. م داش
ــواده را. مــرد وظیفــه داشــته  ــه و خان ــی خان ــت داخل نقــش مدیری
بیــرون کار کنــد و زن وظیفــه داشــته بــه بچه هــا برســد. یعنــی قبلًاً 
کــه اینطــور بــوده و همــه هــم داشــتند زندگی‌شــان را می کردنــد و 
همــه چیــز هــم کــه گل و بلبل بــوده و نــه مردهــا ناراضــی بودند نه 
زن هــا. امــا بعــد دیگــر خودتــان می‌دانیــد چــه شــد کــه خانم هــا 
بعــد از جنــگ جهانــی و انــقلاب صنعتــی و بــه وجود آمــدن دنیای 
مــدرن چطــور وارد اجتمــاع شــدند. حــالا این هــا دقیقاًً بــه قلمروی 
مردهــا وارد شــدند و اصلًاً نمی گویــم ایــن بــد بــود کــه خیلــی هــم 
ــل  ــه داخ ــود ک ــوب ب ــرون خ ــان بی ــط هم ــی فق ــود.  ول ــوب ب خ
ــا  ــالا خانم ه ــدارد. ح ــی ن ــان تعریف ــاع آنچن ــا اوض ــای م خانه ه
چــون هــم نقــش مــرد را ایفــا می کردنــد هــم نقــش زن را ، ناراحــت 
شــده بودنــد و واقعــاًً بــه ایشــان ظلــم می شــد. آقایــان هــم کــه اصلًاً 
تمایلــی بــه تغییر نقــش خــود در خانواده نداشــتند. یعنــی آقــای ایرانی 
حتــی بــا اینکــه می بینــد همســرش از صبــح مــی‌رود ســر کار بــاز هــم 
شــب کــه می آیــد توقع دارد دســت به ســیاه و ســفید نزند و همســرش 
تــازه شــروع کنــد بــه تیمــار کــردن ایشــان و چــای بیــاورد و آشــپزی 
کنــد و خدمــات ارائــه بدهــد و خانــه را تمیــز کنــد و آقــا روی مبــل بــا 

کنتــرل تلویزیــون بنشــیند و تــازه غرغــر هــم بکند کــه چرا بــه وظایف 
ــدا  ــده خ ــاران! بن ــا بخ ــم بی ــتم را ه ــی و پش ــل نمی کن ــودت عم خ
خانم هــا هــم کــه جنــس دوم حســاب می شــوند و مظلــوم هســتند و 
کســی بــه ایشــان رحمــی نــدارد کــه از صبــح ســر کار بوده‌انــد و حــالا 
ــن کار ســخت تر  ــاًً ای شــیفت دوم و ســوم شــروع شــده اســت و اتفاق
هــم هســت. آقایــان از همــان ابتــدا اینطــوری تعریــف شــده‌اند و تــازه 
مــا خانم هــا بایــد گــوش بــه فرمــان ایشــان هــم باشــیم. توقعــات بــالا 
هــم دارنــد و همیشــه هم شــکایت دارنــد که در حق ایشــان اســت که 
ظلــم می شــود. امــا همیــن چند جملــه و نشــان دادن کلیــت موضوع 

کفایــت می کنــد کــه مــا واقعــاًً چــه می کشــیم!
ــاًً  ــه دقیق ــتند ک ــا هس ــدادی از خانم ه ــه تع ــه: بل ــه میگ آقاه
همیــن شــرایط را دارنــد. آن هــم در وضــع اقتصــادی موجــود کــه 
اگــر زن و شــوهر هــر دو کار نکننــد حتــی نیازهــای اولیــه ایشــان 
دچــار مشــکل می شــود. امــا واقعــا تعــداد زیــاد و خیلــی بیشــتر و در 
اصــل حداکثــری هــم هســتند کــه همــان روال ســنتی را در پیــش 
ــورد و  ــد و می خ ــت و کار نمی کن ــزل اس ــم در من ــد و خان گرفته‌ان
ــودش  ــه‌داری خ ــه خان ــم دارد ک ــا را ه ــن ادع ــازه ای ــد و ت می خواب
یــک شــغل اســت کــه هــر چنــد درســت اســت کــه بیــکار هــم 
ــرون کار  ــا کجــا و در بی ــن کجــا و کار در معــدن م ــا ای نیســتند ام
کــردن کجا؟امــا بلــه چــون مــا آقایــان خیلــی منصــف هســتیم و 
منطــق را همیشــه قبــول می کنیــم ایــن را هــم قبــول داریــم کــه 
ــند و  ــت می کش ــتر زحم ــا بیش ــر خانم ه ــا از دیگ ــی خانم‌ه بعض
مثــل یــک مــرد! دارنــد کار می کننــد. البتــه کــه دستشــان هــم درد 
نکنــد. امــا اینکــه تمــام این هــا تقصیــر آقایــان انداختــه شــود بــاز 

خــودش ناراحــت کننــده اســت. یعنــی خانم‌هــا بــه صــورت پیــش 
ــت ــی کیفی ــد. حت ــان می‌دانن ــر آقای ــزی را تقصی ــر چی ــرض ه ف
هندوانــه ای را کــه می خــرد و بــه خانــه مــی آورد. توقــع دارنــد آقایان 
یــک ســوپرمن بی نقــص باشــند و انــگار تــوی اجتمــاع نمی بیننــد 
چــه خبــر اســت و چــه ســختی هایی کــه نمی کشــیم. حالا درســت 
اســت کــه اگــر هــر دو نفــر کار نکننــد چــرخ زندگــی نمی چرخــد. 
ــه شــوهر بدبخــت  .  ــن روزگار اســت و ن ــر ای ــن دیگــر تقصی امــا ای
او چــه تقصیــری دارد کــه اوضــاع ایــن چنیــن شــده؟و البتــه کــه 
مــا آقایــان منصــف و مهربــان همــه بــه آن خانم‌هــا خیلــی هــم 
ــد  ــا می گوین ــه خانم‌ه ــت ک ــم نیس ــور ه ــم. اینط ــک می کنی کم
ولــی می‌دانیــد کــه خانم‌هــا همیشــه شــاکی هســتند و یــک کلاغ 
ــد  ــان چــون درک بالاتــری دارن چهــل کلاغ می کننــد. اتفاقــا آقای
ــد و می فهمنــد همسرشــان خســته می شــود  و بیشــتر آدم دیده‌ان
ــن را  ــند و ای ــود می‌کش ــی را روی دوش خ ــای زندگ ــی از باره خیل
جــدی عــرض می کنــم کــه شــما از دل آقایــان چــه خبــر داریــد؟و 
ــد  ــد و چــه استرســی را بای ــد کــه او چقــدر جــوش می‌زن چــه می‌دانی
تحمــل کنــد. و البتــه کــه بــاز هــم آقایــان توقــع از همسرشــان ندارنــد 
و مثــل خانم هــا غــر نمی‌زننــد. بلکــه نقــش ســنتی خــود را دارنــد ایفــا 
می کننــد و شــکایتی هــم ندارنــد. یــک بــار هــم نشــده کــه این وســط 
غــرش را بــه خانومشــان بزننــد. بــرخلاف خانم هــا کــه همیشــه از هر 
چیــزی ناراضــی هســتند. حتــی از اینکه بعد از ۱۲ ســاعت کار شــوهر 
بدبختشــان بخواهــد چنــد دقیقــه روی مبــل بنشــیند و یــک اخبــار 
گــوش کنــد و فقــط یــک چــای بخواهــد، آنچنــان فلســفه بافــی 

ــا و ببیــن! ــد می ســازند کــه بی می کننــد و از آدم شــمر و یزی
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خاصیت =  ویژگی
فعالیت =  تکاپو، کار و جنبش

آس =  تک خال
اصیل =  ریشه دار

سارق =  دزد
تشریفات =  آیین ها

متخصصان =  کارآزمودگان
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

در عشــقتــ و هرگــز ز غمــتیــ اد نــکردم
 از تیــر جفــابــ ال وپــ رم غرفــهبــ هخــ ونشــ د
صداـقـت بــ ه  شــ د ســ پری اداری دوران 
هــا  دل  ویرانــی  ز  کــه  آنــم  از  مســرور 
ســر بــود همــه در گــرو وــق ول وــق رارم 
یــکشــ رح خطــا بهــر خوشــایند مقامــات
وجــدانمــ ن آســوده از آن اســتــ که هرگــز
تملــق  بــه  زلالــم  روح  نشــد  آلــوده 
در عشــقبــ هشــ یریننــ زدم ضربه به خســرو
نیــکســ تودم را همــهجــ ا  مــردان ادب 
شــاگردســ خنبــ ودم و در مدرســه عشــق
بــا اهــل حقیقــت دل مــن داشــت تبانــی 
غیــر ســ خن  از ســ خنم  متاـثـر شــ د  گــر

بــاســق مت خودســاخته فریــاد نــکردم
در کنــجفــق سشــ کوه ز صیــاد نــکردم
نــکردم افــراد  آزردن  بــ ه  اـقـدام
نــکردم آبــاد  خــ دا  بهــر از  امــل  کاخ 
بیهــوده دلــی رابــ ه ریــاشــ اد نــکردم
نــکردم تزویــرق لمــداد  لوحــه  بــر 
مشــکلبــ ه ره جامعــه ایجــاد  نــکردم
نکردیــم بــ اد  خــ ردان بــ ی از وسوســه
فرهــاد صفــت صحنــهپــ ر از داد نــکردم
تحریــفحــ ق از منهــج انشــاد نکردیــم
نــکردم اســتاد  حضــرت  بندگــی  جــز 
نــکردم شــ یاد  دلقــک هــ ر  ز تقلیــد 
نکــردم انــداد  آوردن  بــه  دانســته 

خــن  س د  گر شــا

امــا آمــده  کنــار  بــه  احســان  بــد  و  نیــک  بــا 
نکــردم ســتبداد  هــوادار  بــه  یــاری 

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

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم
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1. شستن دندان ها و نخ دندان.

2. لبخند زدن به روی خودتان در آینه.
3. نوشتن مهمترین کارهای روزانه.

4. مرتب کردن تخت خواب.
5. چرت روزانه.

ــه در  ــد دقیق ــا چن ــرف تنه ــن ص ــر و مدیتیش 6. تفک
ــاری  ــه بیم ــتلا ب ــر اب ــش خط ــث کاه ــول روز باع ط
روانــی، فشــار خــون پاییــن و کاهــش اســترس مــی 
ــتن در  ــن، نشس ــت ممک ــن حال ــاده تری ــود. در س ش
یــک مــکان آرام و شــمردن نفــس هــا را تجربــه 

یـد. کنـ
ــی  ــت کاف ــر فرص ــت؛ اگ ــه پادکس ــوش دادن ب 7. گ
ــوش  ــد، گ ــدن نداری ــاب خوان ــتن و کت ــرای نشس ب
دادن بــه پادکســت هــای کوتــاه یــک راه عالــی بــرای 

بـه روز اـسـت کـسـب اطلاـعـات ـ
8. لباس پوشیدن کمی بهتر از حد انتظار

9. مدیریــت ریخــت و پــاش؛ بعــد از اینکــه از چیــزی 
جایــش  ســر  را  آن  بلافاصلــه  کردیــد،  اســتفاده 

بگذاریــد.
10. امتحان کردن چیزهای جدید.

11. نوشتن.
12. زیاد قدم زدن.

ــت و  ــد در وق ــی توان ــن م ــه گفت ــن، ن ــه" گفت 13. "ن

14 عادت لازم روزانه

ــد. ــی کن ــه جوی ــما صرف ــرژی ش ان
14. ابراز قدردانی نسبت به چیزهایی که دارید.

15. ورزش ورزش کار ســاده ای اســت، فقــط 
ــد. ــش دهی انجام
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ــت  ــی محافظ ــول موضع ــک محص ــاب ی ــد آفت ــرم ض ک
ــی  ــه بخش ــت ک ــید اس ــور خورش ــل ن ــت در مقاب از پوس
از اشــعه مــاوراء بنفــش خورشــید )UV( را جــذب یــا 
ــر  ــت در براب ــه محافظ ــن ب ــد و بنابرای ــی کن ــس م منعک
ــر از همــه  آفتــاب ســوختگی کمــک مــی کنــد و مهــم ت
از ســرطان پوســت جلوگیــری مــی کنــد. کــرم هــای ضــد 
آفتــاب بــه صــورت لوســیون، اســپری، ژل، فــوم، پــودر و 
دیگــر محصــولات موضعــی تولیــد مــی شــوند. اســتفاده 
ــی  ــایل محافظت ــر وس ــراه دیگ ــه هم ــا ب ــرم ه ــن ک از ای
ماننــد لبــاس هــای پوشــیده، کلاه، آفتابگیر، دســتکش، 

ــود. ــی ش ــه م ــک و … توصی عین

چه کسانی به کرم ضد آفتاب نیاز دارند؟
ــه ایــن ســوال بایــد گفــت کــه تمامــی افــراد،  در پاســخ ب
بــه ایــن محصــول مراقبــت پوســتی نیــاز دارنــد. اســتفاده 
از کــرم ضــد آفتــاب ســبب محافظــت از پوســت در برابــر 
اشــعه مضــر فرابنفــش خورشــید می شــود و می توانــد در 
جلوگیــری از ابــتلا بــه ســرطان پوســت بســیار مؤثــر باشــد

از چه نوع کرم ضد آفتابی باید استفاده کنیم؟
انــواع و اقســام  از خودتــان بپرســید در میــان  شــاید 
کرم هــای ضــد آفتــاب، بهتریــن نــوع کــدام اســت؟ 
کادمــی درماتولــوژی آمریــکا یــک ضــد آفتــاب خــوب را  آ

بــا ویژگی هــای زیــر تعریــف می کنــد:
-ضــد آفتــاب طیــف گســترده باشــد و از پوســت در برابــر 

هــر دو گــروه پرتوهــای مــاورا بنفــش محافظــت کنــد .
-دارای عدد محافظتی ۴۰ یا بالاتر باشد

-در برابر آب مقاوم باشد.
ضدآفتاب هایــی کــه ویژگی هــای فــوق را داشــته باشــند، 
از پوســت شــما در مقابــل آفتــاب ســوختگی، پیــری 
ــا ایــن  زودرس و ســرطان پوســت محافظــت می کننــد. ب
ــد  ــی نمی توان ــه تنهای ــاب هــم ب ــن ضــد آفت حــال، بهتری

بــه طــور کامــل از پوســت شــما محافظــت کنــد.

چگونــه  آفتــاب  ضــد  از  اســتفاده  بــر  علاوه 
کنیــم؟ محافظــت  پوســت مان  از  می توانیــم 
ــاًً  ــاب قطع ــد آفت ــرم ض ــتفاده از ک ــراد اس ــه اف ــرای هم ب
در  گرفتــن  قــرار  هنــگام  بایــد  امــا  اســت،  ضــروری 
ــه هــر طریــق ممکــن از  معــرض پرتوهــای فرابنفــش، ب

ــد. ــت نمائی ــود محافظ ــدن خ ــام ب ــت تم پوس
در صــورت امــکان، هنــگام بیــرون رفتــن از خانــه در 
ــای  ــه پرتوه ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد؛ ب ــایه راه بروی س
خورشــید بیــن ســاعت 10 صبــح تــا 4 بعدازظهــر بســیار 

ــتند. ــوی هس ق

هر آنچه باید درباره 
کرم ضد آفتاب بدانید

خودتــان را در مقابــل نــور مضــر خورشــید بــا لبــاس 
مناســب محافظــت کنیــد. در صــورت لــزوم از بلوز هــای 
آســتین بلنــد و ســبک وزن، شــلوار بلنــد، کلاه آفتاب گیــر 

و عینــک آفتابــی اســتفاده کنیــد.
در نزدیکــی آب، بــرف و شــن و ماســه احتیــاط بیشــتری 
بــه خــرج دهیــد، زیــرا آن هــا می تواننــد پرتوهــای مضــر 
خطــر  بــروز  احتمــال  و  کننــد  منعکــس  را  خورشــید 

آفتاب ســوختگی را افزایــش  دهنــد.
ــد و آن  ــود بگنجانی ــی خ ــه غذای ــن دی را در برنام ویتامی
ــی حــاوی ویتامیــن دی دریافــت  ــق مــواد غذای را از طری
کنیــد یــا بــا مشــورت پزشــک یــا داروســاز از مکمل هــای 
 D ویتامیــن دی اســتفاده کنیــد. بــرای دریافــت ویتامیــن

در مقابــل نــور خورشــید قــرار نگیریــد.
جــداًً  آفتــاب  بــدون  کــردن  برنــزه  یــا  ســولاریوم  از 
اجتنــاب کنیــد. پرتــو فرابنفــش خورشــید و دســتگاه های 
برنزه کننــده می تواننــد باعــث ایجــاد چیــن‌ و چــروک‌ 
می خواهیــد  اگــر  شــوند.  پوســت  ســرطان  حتــی  و 

دکتر علی سجادیان

ــد  ــر می خواهی ــد. اگ ــرمایه گذاری کنی ــوب س ــاب خ آفت
کاملًاً از پرتوهــای فرابنفــش خورشــید در امــان باشــید، از 
کــرم ضــد آفتابــی اســتفاده کنیــد کــه در برابــر هــر دو نــور 
فرابنفــش UVB و UVA از پوســتتان محافظــت کنــد.

چه زمانی باید از کرم ضد آفتاب استفاده کرد؟
بایــد بدانیــد کــه همیشــه در هنــگام خــروج از منــزل بایــد 
از یــک کــرم ضــد آفتــاب خــوب اســتفاده کنیــد. در تمــام 
ــاطع  ــود س ــش از خ ــو فرابنف ــید پرت ــال، خورش ــول س ط
می کنــد. حتــی در روزهــای ابــری، تــا 80 درصــد از 
پرتوهــای مضــر فرابنفــش خورشــید می توانــد بــه پوســت 

ـشـما نـفـوذ کـنـد.

فواصل زمانی استفاده از کرم ضدآفتاب
ــاز  ــای ب ــوید و در فض ــارج می ش ــزل خ ــه از من ــی ک وقت
ــنا  ــد از ش ــار و بع ــاعت یک ب ــر دو س ــاًً ه ــتید، تقریب هس
ــا  ــق ب ــود را مطاب ــاب خ ــرم ضدآفت ــق، ک ــردن و تعری ک

ــد. ــد کنی ــرم تجدی ــوب ک ــتورالعمل روی تی دس

ــش  ــدون پوش ــمت های ب ــه قس ــه ب ــد ک ــوش نکنی فرام
)در  بــالای ســرتان  و  گــردن، گوش هــا  پــا،  دســت، 
صورتــی کــه مــو آن را نمی پوشــاند( هــم کــرم ضدآفتــاب 

ــد. بزنی
ــت  ــه پوس ــزل، ب ــدن از من ــارج ش ــل از خ ــه قب 15 دقیق

ــد. ــاب بزنی ــد افت ــت ض ــک اس ــه خش ــی ک ــود درحال خ
همچنیــن لب هــا هــم ممکــن اســت دچــار ســرطان 
پوســت شــوند. بــه همیــن دلیــل بــرای محافظــت از 
ــد  ــتفاده کنی ــی اس ــا رژ لب های ــب ی ــم ل ــان از بال لب هایت
کــه حــاوی ضــد آفتــاب بــا SPF 30 یــا بالاتــر هســتند.

ضد آفتاب کودکان و نوزادان
احتمــالًاً ایــن مســئله بــرای بیشــتر والدیــن مــورد پرســش 
ــاب  ــد آفت ــرم ض ــتفاده از ک ــه اس ــد ک ــه کنی ــد. توج باش
اســت.  ممنــوع  مــاه   6 از  نــوزادان کوچک تــر  بــرای 
والدیــن بایــد از قــرار دادن نــوزادان زیــر 6 مــاه در معــرض 

نـد. نـاب کنـ شـید اجتـ نـور خورـ ـ
ادامه در صفحه 31    

برنــزه  را  خــود  پوســت 
محصــولات  از  کنیــد 
ایــن  مخصــوص  آرایشــی 
امــا  کنیــد؛  اســتفاده  کار 
از  اســتفاده  همچنــان 
فرامــوش  را  آفتــاب  ضــد 
از  برنــزه  پوســت  نکنیــد؛ 
ــر اثــرات منفــی  شــما در براب
خورشــیدی  پرتوهــای 

نمی کنــد. محافظــت 

کرم هــای ضــد آفتــاب 
ــترده ــف گس طی

طیــف  آفتــاب  ضــد  کــرم‌ 
محصولــی  بــه  گســترده 
ــت  ــه پوس ــود ک ــه می ش گفت

 UVB و هــم پرتــو UVA شــما را هــم در برابــر پرتــو
ــو  ــوع پرت ــن دو ن محافظــت می کنــد. امــا تفــاوت بیــن ای

چیســت؟ در 
ــش UVA و  ــر فرابنف ــو مض ــته پرت ــید دو دس ــور خورش ن
UVB دارد کــه بــه زمیــن می رســند و قــرار گرفتــن بیــش 
از حــد در معــرض ایــن دو اشــعه، باعــث ســرطان پوســت 
ــو  ــوع پرت ــن دو ن ــر ســرطان پوســت، ای می شــود. علاوه ب

ــه عــوارض دیگــری نیــز می شــوند: منجــر ب
پوســت،  پیــری زودرس  باعــث  UVA می توانــد  پرتــو 
چیــن‌ و چــروک و لکه هــای تیــره پوســتی شــود. بــه خاطــر 
ــد.  ــور می کن ــن اشــعه از شیشــه عب داشــته باشــید کــه ای
ــی آفتــاب ســوختگی اســت. امــا  ــو UVB علــت اصل پرت

ــد. ــور کن ــد از شیشــه پنجــره عب ــن اشــعه نمی توان ای
ــما  ــت، کار ش ــن اس ــید ممک ــور خورش ــرب ن ــرات مخ اث
ــی  ــکی و حت ــزات پزش ــتی، تجوی ــای پوس ــه درمان ه را ب
ــر  ــد در براب عمل هــای جراحــی بکشــاند. اگــر می خواهی
ــد  ــرم ض ــک ک ــد روی ی ــوید، بای ــت ش ــید محافظ خورش
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داستان اولین دوش حمام در ایران

از ســال های ۱۳۰۸ ســاخت حمــام عمومــی مجهــز بــه دوش و حمــام خانگــی در تهــران 
ــان  ــه نش ــده ک ــر ش ــانه ها منتش ــی در رس گهی های ــال ۱۳۰۸ آ ــه دوم س ــد. در نیم ــج ش رای
ــای  ــتفاده از وان‌ه ــام و اس ــاخت حم ــران س ــه ته ــط و مرف ــه متوس ــازل طبق ــد در من می‌ده
گهــی منتشــر شــده از حمــام قیصریــه کــه مجهــز بــه  فــولادی رایــج شــده.در ۴ تیــر ۱۳۱۳ آ
دوش و نمــره خصوصــی اســت. ســاخت ایــن نــوع حمام هــا کــه در آن خبــری از خزینــه نیســت 
از اواخــر ســال های ۱۳۰۸ در تهــران رایــج شــده بــود، امــا بــه دلایــل گوناگــون مــردم تمایلــی 
ــتحمام  ــه اس ــای دارای خزین ــادی در حمام ه ــردم ع ــتر م ــتند و بیش ــتفاده از آن نداش ــه اس ب
می‌کردنــد. اســتفاده از حمام هــای دارای خزینــه تــا میانــه دهــه ۱۳۲۰ بــا شــیوع بیماری هــای 
واگیــردار در هنگامــه جنــگ جهانــی دوم و اشــغال ایــران توســط متفقین به حاشــیه رانده شــد. 

ــه ســال های ۱۳۰۸، ۱۳۱۱ اســت. ــق ب ــد کــه متعل گهی هــا را بخوانی آ
 ماجــرای ایجــاد اولیــن حمــام دوش‌دار در تهــران از ایــن قــرار اســت که ســرداری از 
ســپاه ناپلئــون پــس از ســقوط وی به ایــران می آید و دیرزمانــی از اقامت او در کشــور 
می گــذرد و خدماتــی بــه دولــت ایــران می کنــد و بالاخــره در ایــن ســرزمین چشــم 

از جهــان فــرو می بنــدد.
دولــت وقــت )ســلطنت ناصرالدیــن شــاه( به پــاس خدمــات آن ســردار، فرزنــدش 
کلنــل نیــکلا ســمینو را بــه ایــران دعــوت می کنــد و امــوری را بــدو می ســپرد. ایــن 
فرزنــد دل بــه ســرزمین پــارس می بنــدد و دختــری را از ایــن دیــار بــه زنــی می گیــرد 

و در ایــن خــاک مانــدگار می شــود.
ســمینو پســر در نیمــه دوم پادشــاهی ناصرالدین شــاه در خیابــان لختــی )= دروازه 
دولــت = ســعدی فعلــی( حمامــی بنــا می کنــد و بــرای نخســتین بار در ایــن حمــام 
دوش کار می گــذارد و بــه ایــن ترتیــب بنیان گــذار ایــن امــر می شــود. حمــام ســمینو 

تــا دوران پهلــوی دوم فعــال بــود.
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دایره زنگی
فرهــادی،  نویســنده: اصغر  بخــت آور،  کارگردان: پریســا 
ابــر،  روحانــی، صابــر  امیــد  مدیــری،  بازیگران: مهــران 
محمدرضــا شــریفی نیا، نیمــا شاهرخ شــاهی، امیــن حیایــی، 
گوهــر خیراندیــش، بهــاره رهنمــا، حامــد بهــداد و بــاران 

کوثــری، ســال پخــش: 1387
پروفروش ترین فیلم ســینمای ایــران در اکران ســال 1387 یــادآور 
معــدود روزهایــی از تاریــخ ســینمای ایــران اســت کــه ژانــر کمــدی 
می توانســت در عیــن جلــب رضایــت مخاطب عام و تبدیل شــدن 
بــه فیلمی ســودآور بــه دام ابتــذال و لودگی نغلتــد. »دایره‌زنگی« به 
نویســندگی اصغــر فرهــادی و کارگردانی پریســا بخــت آور بار دیگر 
و بــه نحــوی دیگــر نــگاه طنــاز و معاصرنگر »اجــاره نشــین ها«ی 
داریــوش مهرجویــی را زنــده می کنــد و با دســتاویز قرار دادن شــئی 
کنایــی چــون ماهــواره در بســتر زندگــی خانواده هــای یــک جامعه 

مروری بر فیلم های سینمای ایران

شــهری بــه دل مناســابات امــروزی طبقه متوســط 
ایرانــی نقــب می‌زنــد.

ــراه  ــر (هم ــر اب ــتان:محمد )صاب ــه داس خلاص
ــرای  ــه ب ــود ک ــری( می ش ــاران کوث ــیرین )ب ش
تعمیــر ماشــین پــدرش بــه پــول نیــاز دارد. آنهــا 
راهــی خانــه ای در شــمال شــهر می شــوند 
تــا بــا نصــب ماهواره پول مــورد نیــاز شــیرین 
ــی  ــم رویاروی ــن فیل ــه ای ــد.در  ادام ــن کنن را تأمی
ســاکنان و زندگــی شــخصی اهالــی آپارتمــان در 
ــاًً  یــک روز تعطیــل را نشــان مــی دهــد و تقریب
تمــام همســایه هــا نماینــدة یک قشــر اجتماعی 
هســتند. کل فیلــم، کشــمکش و منازعــه بر ســر 
ــت و بلا  ــواره « اس ــام » ماه ــه ن ــه ای ب ممنوع
تکلیفــی ســاکنان نســبت بــه آن اســت. کــه هــر 
یــک، برخــوردی نســبت بــه ایــن پدیــده دارند که 
تــوأم بــا تــرس ، تأییــد و انــکار و ... اســت. اگرچــه 
ــت آور  ــا بخ ــم پریس ــن فیل ــی« اولی ــره زنگ »دای
اســت، امــا از همــان مراحــل پیش تولیداین فیلم 
ــوان  ــادی به عن ــر فره ــور اصغ ــطه حض ــه‌ واس ب
فیلمنامه نویــس کــه پیشــتر خــود به عنــوان 
ارائــه  را  قابل توجهــی  فیلم هــای  کارگــردان، 
کــرده بــود بســیار مــورد توجــه قــرار گرفــت . ایــن 
ــری ســاخته شــد،  ــم در ســکوت کامــل خب فیل
بــه ایــن شــکل کــه هیــچ خبرنــگاری نتوانســت 

بــا عوامــل فیلــم گفت‌وگویــی داشــته باشــد. ایــن فیلــم بــدون اینکــه تبدیل به 
اثــری شــلوغ و نامنســجم شــود جریــان روزمــره زندگــی تهــران دهه هشــتاد را 
بازنمایــی می کنــد و بــا نگاهــی تیزبین زیر پوســت کالبد شــهری تهــران را طی 

ــازه‌ی زمانــی کمتــر از بیســت و چهــار ســاعت واکاوی می کنــد. ب



 میانه بودن
وســط مــرداد اســت. راننــده یــک آســتین ســفید 
انداختــه بــه آن دســتی کــه بــه لبــه پنجــره تکیــه 
ــراغ  ــز چ ــای قرم ــه عدده ــده ب ــره ش داده و خی
ــوش دارد  ــت. گوگ ــا دور اس ــه از م ــی ک راهنمای
ــا  ــه ب ــو می شــه دل بریــد/ ن ــه از ت می خوانــد: »ن
ــه  ــو می ش ــق ت ــه عاش ــپرد/ ن ــه دل س ــو می ش ت
مونــد/ نــه فــارغ از تــو می شــه مــرد«... و هنــوز 

نیمــی از زمــان انتظــار باقــی مانــده.
راســتش »میانــه بــودن« یــک موقعیــت غــم 
انگیــز اســت. می توانــد بــه انــدازه ی شکســتگی 
پــای رفتــن را از شــما  زانــو دردنــاک باشــد. 
ــدر  ــی درد آنق ــد. گاه ــان می زن ــرد. زمینت می گی
زیــاد می شــود کــه دلتــان می خواهــد پایتــان 
مگــر  امــا  شــوید  خلاص  و  کنیــد  قطــع  را 
و  می‌تپــد  دارد  هنــوز  قلبتــان  می شــود؟! 
ــد.  ــر نمی‌آی ــرای ایــن یکــی کاری از دســتتان ب ب
»میانــه بــودن« مثــل وســط صــف انتظــار بــودن 
ــره  ــتید بلاخ ــن نیس ــت مطمئ ــچ وق ــت. هی اس
ــان می شــود؟! کســی کــه اول صــف  کــی نوبتت
ــی  ــد. کس ــه می رس ــت ک ــن اس ــتاده مطمئ ایس
کــه آخــر ایســتاده هــم مطمئــن اســت کــه 
نمی رســد. »میانــه بــودن« امــا امیدوارکننــده 
اســت. یــک امیــد نامطمئــن! نمی دانیــد تــا 

کــی بایــد پشــت در بنشــینید. در امــا بــاز اســت. 
انــدازه ی  بــه  نــه  بــاز اســت ولــی  همیشــه 
گذشــتن شــما. آنقــدر کــه تنهــا یــک نــور مــورب 
ــان  ــوی پایت ــد جل ــره اش می تاب ــک از پنج باری
ــیدن،  ــد رس ــن امی ــودن، ای ــاز ب ــه ب ــن نیم و ای
روح آدم را ذره ذره می خــورد. کــم می‌شــوید 
بی آنکــه بدانیــد. گاهــی خســته می شــوید از 
ــما را  ــاز ش ــودن« ب ــه ب ــا »میان ــه دادن، ام ادام
ــان می کنــد،  ــاز امیدوارت ســر کیــف مــی آورد! ب

می دهــد... بازی تــان 
واقعیــت »میانــه بــودن« یــک توهــم بــزرگ 
بــا خــودش دارد. توهــم در آســتانه بــودن! 
خطــوط اطــراف چشــم هایتان، موهــای تــک و 
تــوک ســفیدتان کنــار شــقیقه ها، اصلا همیــن 
دلتــان،  تــه  از  خنده هــای  شــدن  کمرنــگ 
واقعیــت غم انگیــز »میانــه بــودن« اســت و 
ــا  ــد ام ــر می‌کن ــب آدم را پی ــت مهی ــن واقعی ای

ــه! ــد ن ناامی
چــراغ ســبز شــده و راننــده دارد تلاش می کنــد 
از چهــارراه بگــذرد امــا قبــل از رســیدنش چــراغ 

دوبــاره قرمــز می‌شــود.
گوگــوش ادامــه می‌دهــد: » هجــوم بــن بســتو 
ببیــن/ هــم پشــت ســر هــم روبــرو/ راه ســفر بــا 

تــو کجاســت/ مــن از تــو می پرســم بگــو«....
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ــی  ــی زندگ ــه‌ی قدیم ــک خان ــوی ی ــش، ت ــال پی ــد س چن
ــم  ــدن فهمیدی ــاکن ش ــه اولِِ س ــان هفت ــم و هم می کردی
ــز قهــوه‌ای کــه  کــه قــرار نیســت از شــرِِ سوســک های ری
ســاکنان اصلــی خانــه هســتند نجــات پیــدا کنیــم. ســمّّی 
ــم، خودمــان را مســموم  ــرای سوســک ها می خریدی کــه ب
ــوری  ــئه. ط ــت و نش ــط مس ــک ها را فق ــرد و سوس می ک
کــه فــردا، دریده تــر، شــبیه یــک لات قمه‌کــش، روی 

نـد. مـد می کردـ نـه رفت‌وآـ سـفید خاـ سـرامیک ـ ـ
ناچــار خانــه را خالــی کردیــم و رفتیــم خانــه‌ی جدیــد؛ 
اسباب کشــی،  کارتن هــای  درز  لای  اینکــه  بی خبــر 
تــوی ظرف هــا، لای لباس هــا بــا خودمــان سوســک 
ــد، شــد همــان قبلــی...  ــه‌ی جدی ــم. و خان قاچــاق کرده‌ای
تــازه دلگیرتــر، چــون مــا احســاس بازنــده بــودن داشــتیم، 
ــر و  ــان تغیی ــوان و ج ــر ت ــاره و دیگ ــه دوب ــاس اینک احس

ــازیم.... ــد بس ــم و بای ــی نداری جابجای
راســتش مــن آدم هــای زیــادی را دیــده‌ام کــه از رابطــه‌ای 
ــوند و  ــدی وارد می ش ــه‌ی جدی ــه رابط ــد، ب ــرون می آین بی
ــا آن قبلــی  ــد کــه ب ــا این‌یکــی دارن همــان مشــکلاتی را ب

تغییر

سودابه فرضی پور

ــا دادوبیــداد  داشــته‌اند؛ کســانی را دیــده‌ام کــه ب
از شــرکتی بیــرون می‌زننــد و در محــل کار جدیــد 
ــد؛ کســانی  ــی دارن ــیِِ شــرکت قبل همــان ناکام
ــد؛ و همــان دردِِ  ــد، رفته‌ان کــه مهاجــرت کرده‌ان

ــد... ــه آنجــا برده‌ان اینجــا را ب
حــس می کنــم گاهــی درد، رابطــه‌ی قبلــی، 
شــرکت قبلــی، ســرزمین قبلــی نیســت؛ درد 
ــا خــود حمــل می کنــم؛  منــم کــه ناخوشــی را ب
درد منــم کــه از بیــرون آمــدن از یــک وضعیــت؛ 
خــودم را بازنگــری نمی‌کنــم؛ آنالیــز نمی‌کنــم، 
کاســتی های  تــوی  خــودم  ردّّپــای  دنبــال 
موقعیــت قبلــی نمی‌گــردم، چمدانمــان را ســره 

و ناســره نمی کنیــم...
اگــر امکان تغییــر در رابطــه، در کار، در محل 
زندگــی داریــد، حتمــا تغییــر کنیــد. تغییــر 
ــاز می کنــد؛  ــه آدم ب ــازه ای رو ب دریچه هــای ت
امــا در آســتانه ی ورود بــه موقعیــت تــازه، 
کمــی مکــث کنیــد، خودتــان را بجوریــد، آن 
اخلاق مـخـرب، آن ـعـادت ویرانـگـر، آن ـطـرز
و بتکانــید  خودــتان  از  را  بنیان کــَن  فــکر 

بعد وارد شوید... 
آدم عاقــل از سوســک فــرار نمی‌کنــد کــه بعــد، 
بــا خــودش سوســک ســوغات ببــرد. مــا عاقــل 

نبودیــم؛ شــما باشــید!
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از بین رفتن ثروت حقیقی "اعتماد "
فراســوی لیســت بلنــد بــالای آســیب هــای ایــن چهــار 
دهــه ی اخیــر ایــران، بــه گمانــم بزرگترین آســیب عمیق 
ــی  ــاد "  اجتماع ــوم" اعتم ــن مفه ــن رفت ــن از بی و بنیادی
اســت. شــاخص ثــروت حقیقــی یــک جامعــه میــزان
" اعتمــاد " اجتماعــی و البتــه فــردی اســت کــه بســتر 
و زیرســاخت هرنــوع تحــرک مثبــت و یــا حتــی منفــی 
و تخریبــی اســت. فقــدان ایــن بســتر در عمــل امــکان 
شــکل گیــری هــر نــوع برســاختی رو از اجتمــاع و 
ــت  ــد و در نهای ــی كن ــلب م ــراد س ــدادش از اف در امت
نوعــی اســتیصال تخدیــری رو بــا شــکلهای مختلــف 
ــا  ــن م ــق در ذه ــادی عمی ــی اعتم ــن ب ــن ای جایگزی
خواهــد کــرد. زندگــی در ســاحتهای و ســپهرهای 
متنــوع جهــان مــرا بــه ایــن بــاور رســانده؛ بــه عنــوان 
یــک انســان شــاید بیــش از هــر مســئولیتی نســبت بــه 
"خــود" و  "دایــره ی اطرافیــان" ، بایــد در محافطــت از 
ایــن "معنــا" مداومتــی درونــی و برونــی داشــته باشــیم.
معنــای اعتمــاد در ســطح فــردی، زیرســاخت عشــق 

ــاز  ــبب س ــی س ــطح اجتماع ــرد و در س ــه ف ــان ب و ایم
میــل بــه ســاختن امیــد و آینــده ی فراتــر از عمرمــان 
ــد  ــیبی تن ــا ش ــالها  ب ــن س ــه در ای ــای ک ــت. معن اس

آســیبی آشــکارا خــورده اســت.
uuuuuuu

ــا,  ــه آدمه ــره ب ــردن از پنج ــدوزی "... راه ب ــای وین ــن ه "ذه
راهــی کــه دنیــای "windows " ها بــه ما یاد داده اســت. 
ــه  ــن ک ــدون ای ــه ظاهــر ســریع و کــم دردســر. ب راهــی ب
شـوی و بـا عـمـق دنـیـای دیـگـری درگـیـر ـ نـیـاز داـشـته باـشـی ـ

ــبی آن ــکه نــگران مــیان آــمدن  دالان ــهایِِ اصــلی 
ــش  ــان و آدمهای ــا جه ــت ب ــرای ارتباط ــت ب ــت و دل ذهن
بشــوی. راهــی کــه مــا را اجتماعــی تــر  و بــه شــدت 
چشــم  بــه  کــه  آدمهایــی  اســت.  کــرده  تــر  تنهــا 
اندازهــای کوتــاه مــدت و گــذرا دل آشــنا شــده انــد و 
تنــوع طلــب در بــاز کــردن پنجــره هــای بــی انتهــا.
مجــال و حوصلــه ی بــرای کنــکاش در لایــه هــای 
ــرت. ــد از کث ــی گذران ــی نم ــان باق ــان و ارتباطش خودش
مــا نســل پنجــره هــای بــا کلیــدی در گوشــه بــرای 
ــزوم  و  ــرس در صــورت ل ــی ت ــز کــردن. بســتن ب مینیمای
ــداری در  ــد پای ــاز. آرزومن ــریع  از ســر نی ــای س ــاز کردنه ب

یـداری در عـمـل .. بـه پاـ سـی ـ یـاز از دسترـ بـی نـ ذـهـن و ـ
uuuuuuu

تــوی آلبــوم عکســهای  قدیمــی دنبــال عکســی بــرای 
ــر  ــه عکــس درخــت بونســایم ب کاری در جســتنم.که ب

ــت  ــران اس ــوی ای ــم ت ــده های ــا مان ــه ج ــورم ک ــی خ م
ــران ؛  ــه ی از ای ــت در گوش ــک دوس ــه ی ی ــالا در خان و ح
ــد. ــی کن ــی م ــرش را زندگ ــالش عم ــن س دارد چهلمی

ــی  ــات زندگ ــی از قطع ــی. خیل ــی کن ــرت م ــی مهاج وقت
ــود.هجرت  ــی ش ــا نم ــت ج ــدان کوچک ــوی چم ات ت
نیســت.  ســفر  یــک  نیســت.  جایــی  بــه  جــا  یــک 
مــدام  یــک کشــف   نیســت.  یــک هیجــان کوتــاه 
ــي  ــتت، جهان ــر پوس ــد زي ــی جدی ــرزمین و جغرافیای س
ــي  ــد، جهان ــه رخ میکش ــت ب ــودت را برای در دورن  خ
"معــلق "تارــيخ ــخودت  را در  ــتو  از اعــماق؛   ــكه  
مــی کنــد. ایســتادن روی لبــه ی از زندگــی اســت.

جایــی کــه دائمــا در معــرض قیــاس خــودت بــا خــودت 
ــا از  ــد ام ــی بای ــی کن ــرت م ــی مهاج ــوی. وقت ــی ش م
هایــت  ریشــه  شــوی.  بونســای  یــک  مثــل  درون 
بــه  وگرنــه  کوچــک.  گلدانــی  در  کنــی  مختصــر  را 
ــه تــوی هــوا معلــق  ســرعت خشــک مــی شــوی. وگرن
ــی  مــي شــود و  ــت خال ــه هــر روز دل ــی. وگرن مــی مان
شــاخه هایــت بــی بــرگ و بــر. در هجــرت بایــد راز 
بونســای هــا را بیامــوزی وگرنــه كارََت تمــام اســت....

uuuuuuu
بــه آيينــه خيــره شــو،خيره شــو، خيــره و دقيــق روبــروي 
ــگاه  ــدر ن ــم ، آنق ــر دو چش ــم در براب ــمت، دو چش چش
كــن، تــا لحظــه ي  كــه محــو شــدنت آغــاز شــود، آنجــا 

شــروع "تــو" ســت...

دلنوشته ها
حمید الهی
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هر آنچه باید درباره کرم ضد آفتاب بدانید

دکتر علی سجادیان  ادامه از صفحه 16
ــید  ــور خورش ــوزادان از ن ــت ن ــرای محافظ ــن راه ب بهتری
ایــن اســت کــه تــا آنجــا کــه امــکان دارد آن هــا را در ســایه 

نگهــداری کنیــد.
علاوه بــر ایــن، از لباس هــای آســتین بلنــد، شــلوار، 
کلاه هــای لبــه دار و عینک هــای آفتابــی مخصــوص 
بــرای آن هــا اســتفاده کنیــد. مراقــب باشــید کــه کــودکان 
ــات  ــی مایع ــدار کاف ــه مق ــوند و ب ــازده نش ــوزادان گرم و ن
اگــر کــودک شــما  باشــند. حتــی در ســایه  نوشــیده 
بی قــرار بــود یــا بیــش از حــد گریــه می کــرد یــا روی 
پوســتش آثــار قرمــزی دیدیــد، خیلــی ســریع او را داخــل 

ــد. ــک ببری ــای خن ــزل و فض من
اســت،  بزرگ تــر  یــا  دارد  مــاه   6 کودک تــان  اگــر 
طیــف  کــودکان  آفتــاب  ضــد  از  او  بــرای  می توانیــد 
گســترده بــا SPF 30 یــا بالاتــر، طبــق دســتورالعمل روی 
تیــوب کــرم، اســتفاده کنیــد. زمانــی کــه کــودک خــارج از 
منــزل اســت، کــرم ضدآفتــاب بایــد تقریبــاًً هر دو ســاعت 

ــود. ــد ش ــتورالعمل آن، تجدی ــق دس ــا طب ــار ی یک ب
و  زینــک  اکســید  حــاوی  کــه  آفتاب هایــی  ضــد 
آفتاب هــای  ضــد  یــا  هســتند  تیتانیــوم  دی اکســید 
پوســت های  بــرای  نــوزادان،  و  کــودکان  مخصــوص 

اســت. مناســب تر  آن هــا  حســاس 

بــرای  آفتــاب می تواننــد  آیــا کرم هــای ضــد 
سلامتــی مضــر باشــند؟

کرم هــای  از  مــداوم  اســتفاده  کــه  نگراننــد  برخــی 
ــا در  ــدازد. ام ــر بین ــه خط ــان را ب ــاب، سلامتی ش ضدآفت
ــاب و در  حقیقــت اســتفاده منظــم از کرم هــای ضــد آفت
ــه ســرطان پوســت را  ــتلا ب ســایه قــرار داشــتن، خطــر اب
کاهــش می دهــد. ســازمان غــذا و داروی آمریــکا تمامــی 
محصــولات ضدآفتــاب را در رده داروهــای بــدون نســخه 

ــت. ــرار داده اس ق
ــاب،  ــد آفت ــتفاده از ض ــد اس ــان می ده ــی نش ــواهد علم ش
آســیب های کوتاه مــدت و بلندمــدت پرتوهــای خورشــید 
بــه پوســت را بــه حداقــل می رســاند. ادعاهایــی مبنــی 
ــا  ــمی اند ی ــاب س ــای ضدآفت ــر کرم ه ــواد مؤث ــه م ــر اینک ب
سلامتــی انســان را بــه خطــر می اندازنــد، ثابــت نشــده‌ 
اســت. بــا ایــن حــال، در انتخــاب مناســب بهتریــن کــرم ضد 
 Scan Meآفتــاب وســواس داشــته باشــید. یعنــی، اولیــن محصولــی را 

اســتفاده از ایــن اســپری ها ایــن اســت کــه بــه ســادگی 
نمی تــوان تشــخیص داد کــه آیــا شــما بــه انــدازه 
کافــی از ضــد آفتــاب بــرای پوشــاندن قســمت هایی از 
بــدن کــه در معــرض نــور خورشــید هســتند، اســتفاده 
اســپری  از  اســتفاده  هنــگام  خیــر.  یــا  کرده ایــد 
ضدآفتــاب، مطمئــن شــوید مقــدار کافــی از ضدآفتــاب 

را اســپری و روی صــورت خــود مالیده ایــد.

ــاب،  ــد آفت ــپری ض ــاق اس ــری از استنش ــت جلوگی جه
هرگــز آن را اطــراف یــا نزدیــک صــورت یــا دهــان خــود 
ــد  ــاق، ض ــری از استنش ــرای جلوگی ــد. ب ــپری نکنی اس
ــپس  ــرده و س ــپری ک ــود اس ــتان خ ــاب را درون دس آفت
ــپری  ــتفاده از اس ــل اس ــد. قب ــش کنی ــورت پخ روی ص
گاه شــوید تا از  ضدآفتــاب بــرای کــودکان، از جهــت بــاد آ
استنشــاق مــواد اســپری توســط آن هــا جلوگیــری کنیــد.

کــه دیدیــد، نخریــد. در عــوض، محصــول درســت 
و مناســبی را پیــدا کنیــد و بــا متخصصیــن مشــورت 

کنیــد
اسپری های ضد آفتاب

ســازمان غــذا و داروی امریــکا همچنــان بــه 
اســپری های  اثربخشــی  و  ایمنــی  بررســی 
ــی در  ــه اســت. چالــش اصل ــاب  پرداخت ضــد آفت
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مهدی علیزاده فخرآباد

بچه بزرگ فامیل

ــواده هســتم. یعنــی فامیــل مــا آنقــدر جــوان  ــد بــزرگ خان مــن فرزن
ــه  ــل. از هم ــزرگ فامی ــد ب ــم فرزن ــت بگوی ــر اس ــه بهت ــتند ک هس
بچه هــای ایــن نســل بزرگتــر هســتم و ایــن هــم مزایــا و هــم معایبــی 
دارد. از مزایایــش ایــن را بگویــم کــه محبوب تریــن بــودم. خیلــی روی 
مــن حســاس بودنــد و نــگاه همــه روی مــن بــود. دوســتم داشــتند و 
البتــه کــه هــر کاری می کــردم خیلــی آوانــگارد  هــم بــود. یعنــی مــثلًاً 
ــاخک ها روی  ــوری ش ــدم ط ــری ش ــق دخت ــه عاش ــاری ک ــن ب اولی
مــن تیــز شــدند کــه رابطــه بلافاصلــه تمــام شــد و شــده بــودم نقــل 
مجالــس و همــه دربــاره ایــن اتفــاق بــزرگ حــرف می‌زدنــد. وقتــی بــه 
دانشــگاه رفتــم دیگــر دانشــگاه رفتــن بــرای تمامــی بچه هــای فامیل 
تبدیــل بــه یــک قانون شــد. مــدل عروســی که بــرای همســرم گرفتم 
تبدیــل بــه یــک رســم شــد. اگــر وارد کار آزاد می شــدم همــه بایــد کار 
آزاد را انتخــاب می کردنــد و وقتــی کارمنــد شــدم همــه بــه ایــن نتیجه 
رســیدند کــه الان دوره کارمنــدی اســت. وقتی به خواســتگاری رفتیم 
تمــام پــدر و مادر هــا جمــع شــدند و بــا هم به خواســتگاری رفتیــم و بعد 
بــاز هــم ایــن شــد رســم فامیــل. اگــر مــثلًاً از موســیقی ترکی خوشــم 
میامــد در فامیــل مــا همه موســیقی ترکی دوســت داشــتند و من بینوا 
شــده بــودم الگــوی دیگــر بچه هــا و همیــن هــم بــرای آن بدبخت هــا 

شــده بــود معضــل! چــون بایــد دقیقــاًً همــان کاری را کــه مــن انجــام 
داده بــودم انجــام می‌دادنــد. در مهمانی هــا مــن بایــد از همــه بیشــتر 
می‌دویــدم و همــه گــوش بــه فرمــان مــن بودنــد و البتــه کــه ایــن بــه 
مــن آداب مدیریــت هــم آموخــت و خیلــی از ایــن رفتارهــا و حضــور در 
چنیــن موقعیت هایــی باعــث شــدند از بقیــه بیشــتر مســئولیت هایی 
را بیامــوزم و مســلماًً پیشــرفت بیشــتری هــم داشــته باشــم. و البتــه 
کــه معایبــی هــم داشــت. مــثلًاً خــدا نمی کــرد کــه اشــتباهی 
مــی کــردم چــون همــان می شــد تف ســربالا و بعــد از اینکه بــه خاطر 
ــد کــه  نوشــته هایم دســتگیر شــدم عالــم و آدم از مــن حــرف می‌زدن
چطــور خــودم را خــراب کــردم و چــه موقعیتــی داشــتم و از مــن چــه 
انتظاراتــی کــه نمی‌رفــت. و بعــد هــم کــه بــاز همــه چیــز بــه حالــت 
ســابق برگشــت و بــه زندگــی برگشــتم دوبــاره شــدم همان پســر بزرگ 
ــت و  ــی را می‌شکس ــر تابوی ــد ه ــه بای ــن ک ــاف ک ــاده ص ــل ج فامی
می جنگیــد و بــا چنــد تــا پــدر و مــادری کــه ســنتی بودنــد بــه خاطــر 
کمــی ادغــام شــدن بــا جامعــه دعــوا می کــرد. وظیفــه مــن بــود کــه 
پنچــری ماشــین را بگیــرم. وظیفه مــن بود کــه وقتی کســی از کربلا 
می آمــد مــداح پیــدا کنــم و مجلــس برگــزار کنــم و تمــام این کارهــا را 
بایــد بــا کمبــود وقــت انجــام مــی‌دادم.  بعــد از مدتــی متوجه شــدم که 
چقــدر رفتــارم تغییــر کــرده اســت. چقــدر جــوش همــه چیــز را می‌زنم. 
چقــدر مــثلًاً زندگــی پســرخاله‌ام و زنــی کــه دارد برایــش برعکس بقیه 
ناســازگاری می کنــد روی مــن فشــار مــی آورد. حــالا آن اصولــی کــه 
یــک عمــر تمامــی آن فامیــل بــرای مــن ســاخته بودنــد بــرای مــن 
هــم مهــم شــده بودنــد و حتــی اگــر غلــط بودند مــن شــده بــودم نماد 
آن و گویــا ایــن جنــگ مــن بــود کــه بایــد شمشــیرم را بــه خاطــرش در 

مــی آوردم و صدایــم را بلنــد می کــردم. امــا بعــد کــم کــم فهمیــدم بقیه 
ــرم اصلًاً  ــرای خواه ــتند. ب ــاوت هس ــدر بی تف ــل چق ــای فامی بچه ه
مهــم نبــود کــه امــروز روز آب بــاغ اســت. چــون عــادت کــرده بــود کــه 
مــن هســتم. بــرای صحبــت کــردن بــا کــس کــه بــرای نظافــت راه 
پله هــا می آمــد و چانــه زدن بــا او مــن بــه صــورت پیــش فــرض حضور 
داشــتم. خیلــی مســائل و گندکاری هــا از من پنهان می شــد کــه مبادا 
شــماتتی کنــم. و اصلًاً دنیــای مــن تبدیل شــده بــود به یک پدرســالار 
کــه در اصــل بچــه هــم بــود ولــی ایــن ســبک زندگــی برایــش تعریــف 
شــده بــود. حتمــاًً بایــد درآمــدم از همــه بیشــتر بــود. حتمــاًً بایــد پــول 
رســتوران را مــن حســاب می کــردم و البتــه کــه بایــد حرف هــای خوب 
مــی‌زدم و کســی از مــن حرف زشــتی هم نمی شــنید.توی نوشــته هایم 
یــک شورشــی بــودم و تــوی زندگــی واقعــی شــده بــودم یک مــرد قوی 
کــه فقــط در حقیقــت یــک کیســه بوکــس بود کــه کاســه کوزه هــا باید 
ســرش می شکســت و از همــه هــم بیشــتر غــر می‌شــنید.  می‌دانیــد 
گاهــی مــدرن شــدن ســبک زندگــی و بــرای خــود ، زندگی کــردن بد 
نیســت. دارم بقیــه بچه هــای فامیــل را می‌بینــم. همــه دارنــد بــرای 
خودشــان زندگــی می کننــد .هیچکــس راه مــن را نرفتــه امــا همــه 
آســوده خیال تــر از مــن هســتند. امــا مــن را بــدون اینکــه بخواهــم 
ــان  ــه مغزش ــم ب ــرش ه ــجلاب و اصلًاً فک ــوی من ــد ت انداخته‌ان
ــد،  ــی کــه می بینی ــن آدم محکــم و اخموی ــد کــه ای خطــور نمی کن
تــا تــوی ماشــین تنهــا می شــود صــدای موســیقی را بلنــد می کنــد 
ــوری  ــن رو اینط ــد. اصلًاً م ــکان می‌ده ــرش را ت ــد و س و می‌رقص
ندیده‌انــد. طــوری کــه بایــد می بــودم مــن را دیدنــد. طــوری کــه نــه 
دوســت داشــتم باشــم و نــه بــودم و نــه اصلًاً خوشــم میامــد باشــم.
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برگی از گلستان

باب چهارم در فواید خاموشی
 حکایت چهارم

ُـم اللــه عََلــی  عالمــی معتبــر را مناظــره افتــاد بــا یکــی از ملاحــده لََعن�ه
دََِه و بــه حجــت بــا او بــس نیامــد. ســپر بینداخــت و برگشــت. کســی  �ح
گفتــش: تــو را بــا چندیــن فضــل و ادب کــه داری بــا بی‌دینــی حجــت 
ــایخ و  ــار مش ــث و گفت ــت و حدی ــرآن اس ــن ق ــم م ــت: عل ــد؟ گف نمان
ــه  ــه چ ــر او ب ــنیدن کف ــرا ش ــنود. م ــت و نمی ش ــد نیس ــا معتق او بدینه

می‌آیــد؟ کار 
آن کــس که به قــرآن و خبر زو نرهی

آن اســت جوابش که جوابش ندهی

معتبــر: با‌اعتبار؛ امین؛ محل اعتماد.
مناظــره:در امــری بــا هــم بحــث و گفتگــو کــردن.

بحــث، جــدل، مباحثــه، مجادلــه.
ملاحده:ملحــد، ملحدان، ملحدها، کافران.

بس:کافی؛ تمام: همین قدر بس اســت.
ســپر: آلتــی صفحــه‌ای از جنــس چــرم یــا فلــز کــه 
در جنگ هــا بــرای جلوگیــری از ضربــه خــوردن بــه 

می شــود. اســتفاده  سروســینه 
پنجم حکایت 

جالینــوس ابلهــی را دیــد دســت در گریبــان دانشــمندی 
ــادان  ــن ن ــر ای ــت: اگ ــرد. گف ــی همی ک زده و بی حرمت

ــان بدینجــا نرســیدی. ــا نادان نبــودی کار وی ب
دو عاقل را نباشــد کین و پیکار

نه دانایی ســتیزد با سبکســار
اگر نادان به وحشت سخت گوید

خردمندش به نرمی دل بجوید
دو صاحبــدل نگه دارند مویی

همیدون سرکشی و آزرم جویی
و گــر بر هر دو جانب جاهلانند

باشــد بگسلانند گــر زنجیــر  ا
یکی را زشت خویی، داد دشنام

تحمل کرد و گفت: ای خوب فرجام
بتر زآنم ، که خواهی گفتن آنی

که دانم ،عیب من، چون من، ندانی

نگــه‌  در دل  انســان  کــه  و دشــمنی  بغــض  کیــن: 
کینــه. عــداوت؛  دشــمنی؛  دارد؛ 

پیــکار: جنگ؛ نبرد؛ رزم.
مشکل. سخت:دشوار؛ 

همیدون:همین دم؛ اکنون؛ همچنین.
سرکشی: گردن کشی؛ نافرمانی؛ یاغی گری.

زشت خویی: بدخویی؛ بدخلقی.
فرجام:انجام؛ پایان؛ عاقبت؛ آخر کار.

پنجم حکایت 
ــه  ــد ب ــر نهاده ان ــی نظی ــت ب ــل را در فصاح ــحبان وائ س
حکــم آن کــه بــر ســر جمــع ســالی ســخن گفتــی لفظــی 
بــه  افتــادی  اتفــاق  همــان  وگــر  نکــردی،  مکــرّّر 
ــوک  ــاء مل ــه آداب ندم ــی. وز جمل ــر بگفت ــی دیگ عبارت

ــت. ــن اس ــی ای یک
سخن گرچه دلبند و شیرین بود

ســزاوار تصدیق و تحســین بود
چــو یک بــار گفتی مگو باز پس

که حلوا چو یک بار خوردند بس
مکرر:تکرار شده؛ دوباره انجام شده.

دلبند:کسی که انسان او را از ته دل دوست بدارد.
سزاوار:شایسته؛ درخور؛ لایق. درخور جزا و پاداش.

ــی دادن؛  ــری گواه ــتی ام ــتی و درس ــه راس ــق: ب تصدی
ــردن. ــاور ک ب

تحسین: به نیکویی نسبت دادن؛ نیک شمردن.
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ــرای  ــدران اســت. اینجــا ب ــه‌ چال ــی و در منطق ــره کلیســا در اســتان آذربایجــان غرب ق
ــیح  ــرت مس ــون حض ــی از حواری ــون یک ــت چ ــم اس ــا ارزش و مه ــی ب ــیحیان خیل مس
ــث  ــه باع ــن منطق ــوب ای ــوای خ ــت. آب و ه ــده اس ــن ش ــوس در آن دف ــام تادئ ــه ن ب
شــده تــا پوشــش گیاهــی سرســبزی داشــته باشــد. گردشــگران اینجــارا خیلــی دوســت 
دارنــد هــم بــه خاطــر ســاختمان باســتانی‌اش و هــم طبیعــت زیبایــی کــه در چالــدران 
ــای  ــه معن ــی ب ــان ترک ــره در زب ــت. ق ــی اس ــی قدیم ــا خیل ــاختمان کلیس ــد. س می بینن
ــن  ــه ای ــل ســنگ‌های ســیاهی ک ــه دلی ــه ب ــن احتمــال وجــود دارد ک ســیاه اســت. ای
کلیســا دارد ایــن طــور معــروف شــده باشــد. امــا قــره را بــه معنــای بــزرگ هــم می‌داننــد 
کــه بــا توجــه بــه پیشــینه تاریخــی کلیســا بــه نظــر می‌رســد دلیــل منطقی تــری باشــد.

تادئــوس کــه دیــن مســیح را پذیرفتــه بودنــد بــا مخالفــت پادشــاه ارمنســتان روبــرو می شــود. 
تادئــوس را می کشــند و در مــکان همیــن کلیســا دفــن می کننــد. بــرای همیــن ایــن محــل 
بــه کلیســای قدیــس تادئــوس معــروف می شــود. امــا بیــن تاریخ نویســان ایرانــی و آذری‌زبان 
بــه همــان نــام قراکلیســا یــا قره کلیســا معروف شــهرت پیــدا می کنــد. نــام دیگر این کلیســا، 
کلیســای طاطــاوس مقــدس اســت. قدیســی کــه می گفتنــد در ایــن کلیســا دفــن شــده 
اســت. امــا همانطــور کــه از آهنــگ اســم طاطــاوس می توانیــد متوجــه شــوید در واقــع تغییر 
یافتــه همــان تادئــوس اســت. تاریــخ ســاخت قــره کلیســا بــه ابتدای شــروع دین مســیحیت 
بازمی گــردد. بــا این کــه کلیســا بارهــا بــه خاطــر بلاهــای طبیعــی و در جنگ هــای مختلــف 
تخریــب شــده بــود امــا هربار دوبــاره بازســازی شــده اســت. بنابراین ســاختمانی کــه در حال 
حاضــر می بینیــد همــان ســاختمان اولیــه نیســت. اگــر بــه آجرهــای کلیســا توجــه کنیــد 
متوجــه دو رنــگ بــودن آن هــا می شــوید. ایــن اخــتلاف آجرهــا هــم به خاطــر بازســازی‌های 
زیــاد کلیســا اســت. امــا ایــن مســئله در خــاص بــودن کلیســا تأثیــر زیــادی داشــته اســت.

ــه  ــرزا ک ــاس می ــود. عب ــار می ش ــه دوران قاج ــوط ب ــا مرب ــره کلیس ــازی ق ــن بازس  آخری
ــاخته  ــفید س ــای س ــا آجره ــه ب ــازه‌ای ک ــش ت ــتور داد بخ ــود دس ــاه ب ــی ش ــد فتحعل فرزن
ــاختمان  ــن س ــد ای ــعی کردن ــا س ــد. آن ه ــل کنن ــا وص ــی کلیس ــمت قدیم ــه قس ــد را ب ش
را بــه ســبک کلیســاهای ارمنــی بازســازی کننــد.  قــره کلیســا بــه دلیــل موقعیــت 
بـرای شـد. ـ سـتفاده میـ هـم ازش اـ مـی ـ نـوان دژ نظاـ بـه عـ هـی ـ کـه دارد گاـ سـتراتژیکی ـ اـ

همیــن اگــر بــه دیوارهــای حایــل ایــن کلیســا نــگاه کنیــد می بینیــد کــه شــبیه دیوارهــای 
ــی هــم در آن هــا قــرار  ــاروی نگهبان ــرج و ب ــن ب قلعــه ذخیــم هســتند و در ضمــن چندی
گرفتــه اســت. از طرفــی بخش هایــی مثــل آســیاب و عصارخانــه و انبارهــای غــذا در آن 
ــی و  ــالن اصل ــدا از س ــی می خورد.ج ــره نظام ــاب آوردن محاص ــه درد ت ــه ب ــرار دارد ک ق
آشــپزخانه، تعــداد زیــادی اتــاق  هــم دارد کــه آن هــا را در اختیــار راهبــان و نگهبانــان قــرار 
می‌دادنــد. همچنیــن ایــن کلیســا میزبــان نویســندگان و محققان زیــادی از کل دنیــا بوده 
اســت. همــه دیوارهــای کلیســا بــا نقــش و نگارهــای خیلــی زیبایــی توســط هنرمنــدان آن 

زمــان تزئیــن شــده‌اند. ســقف ســفید و ســیاه کلیســا از جنــس ســنگ مرمــر اســت.

کلیســاها را معمــولا بــه شــکل مربــع می ســازند. امــا نکتــه جالبــی کــه دربــاره معمــاری 
قــره کلیســا وجــود دارد ایــن اســت کــه آن را بــه طــور مســتطیل و بــه همــراه دو گنبــد 
ســاختند. ایــن کلیســا نمونــه بی نظیــری از معمــاری یــک ســاختمان مذهبــی در 
ــی و  ــال ۱۳۸۷ در س ــا در س ــگار و زیب ــش و ن ــر نق ــا پ ــن کلیس ــت. ای ــا اس ــر دنی سراس

دومـيـن نشـسـت مـيـراث جهاـنـی يونـكسو ـبـه عـنـوان مـیـراث جهاـنـی ثـبـت ـشـد.

جــدا از خــود ســاختمان، محلــی کــه کلیســا را در آن ســاخته‌اند هــم جذابیــت‌اش را زیــاد 
دارد. کلیســا در بــالای تپــه‌ای در کنــار کوه هــا کــه کنــارش پوشــیده از درختــان سرســبز 
اســت قــرار گرفتــه. بنابرایــن اگــر بــه گــردش در طبیعــت هــم علاقه منــد باشــید دیــدن 
ــی کــه نزدیــک قــره کلیســا  ــود. یکــی از جاهــای دیدن ــان جالــب خواهــد ب اینجــا برایت
اســت و جالــب اســت، مقبــره ســاندخت دختــر پادشــاه ارمنســتان اســت کــه بــه خاطــر 
مســیحی شــدن بــه دســت پــدر خــودش کشــته می شــود. در ارتفاعــات شــمالی کلیســا و 

در بالاتریــن نقطــه آن ســاختمانی قدیمــی می بینیــد کــه مقبــره ســاندخت اســت.

شگفتی های ایران - قره کلیسا 



مــن هرگــز معشــوقه ی کاملــی نبــوده ام. ایــن را بــا تمــام وجــودم می دانــم و بــه آن اعتــراف 
می کنــم. ناخــن هایــم همیشــه کوتــاه و بلنــد و ناهمــوار نــد، گویــی هــر کــدام داســتانی بــرای گفتــن 
دارنــد. ســوهان کشــیدن و لاک زدن، صبــر و حوصلــه ای می طلبــد کــه مــن از آن بی بهــره ام. 
گاه و بــی گاه یکــی از ناخن هایــم می‌شــکند، امــا مــن بــه جــای لــوس بــازی و ناراحتــی، بــا 
 بی خیالــی اضافه هایــش را بــا ناخــن گیــر می گیــرم و منتظــر می مانــم تــا دوبــاره بلنــد شــود.

خــط چشــم کشــیدن هــم از آن مهارت‌هایــی اســت کــه هرگــز در آن تســلط پیــدا نکــرده ام. 
بــه  را  ریمــل  و  می کشــم،  پلکــم  پشــت  معــوج  و  کــج  خطــی  تنــوع،  بــرای  گاه  بــه  گاه 
شــاید  و  نــدارم،  را  هــم می چســبند. حوصلــه جدایشــان  بــه  مژه هایــم  کــه  گونــه ای می زنــم 
بدانــم. بی تکلفــی  و  صمیمیــت  از  نشــانه ای  را  چســبیدگی  هــم  بــه  آن  دارم  دوســت   هــم 

ماســک های صــورت؟ چــه بگویــم؟ گویــی هــر بــار کــه بــه سراغشــان مــی‌روم، زمــان بــه 
از  را  آنهــا  بایــد  کــه  می کنــم  فرامــوش  خــودم،  دنیــای  در  غــرق  مــن  و  می گــذرد  ســرعت 
و  خشــک  پوســتی  بــا  صبــح  و  می ماننــد  صورتــم  روی  صبــح  تــا  گاه  بشــویم.  صورتــم  روی 
ــی دارد. ــاز نم ــی ب ــه زندگ ــرا از ادام ــم م ــوع ه ــن موض ــا ای ــوم، ام ــدار می ش ــواب بی ــده از خ  چروکی

مــن از آن زن هــای بــاکلاس و ظریــف نیســتم کــه همیشــه لباس هــای شــیک و اتوکشــیده 
بــا حــرکات مــوزون و لحنــی آرام صحبــت می کننــد. مــن خاکــی هســتم،  بــه تــن دارنــد و 
رنــگ  شــدن  روشــن تر  بــرای  را  آفتــاب  می کنــم.  گریــه  بی دلیــل  گاه  و  می خنــدم  بلنــد  گاه 
درســت  می خــورد،  خــاک  خانــه  از  گوشــه ای  آفتابــی ام  عینــک  و  دارم  دوســت  چشــمانم 
گذاشــته‌ام. یــادگار  بــه  کوچکــم  ی  صندوقچــه  در  کــه  دســتبندهایم  و  انگشــترها   ماننــد 

عطرهــای مــارک را بــه ســختی بــه یــاد مــی‌آورم و ترجیــح می دهــم عطــر ســاده ی قدیمــی ام را بزنــم و 
 عیــن خیالــم هــم نباشــد کــه بــوی آن چقــدر مانــدگار اســت یــا دیگــران چــه نظــری در مــورد آن دارنــد.

شــاید من معیارهای یک معشــوقه ی کامل را نداشــته باشــم، اما در عوض، عشــقی بی قید و شــرط و 
صمیمــی بــه ارمغــان می آورم کــه هیچ چیز دیگــری نمی تواند بــا آن برابری کند. حرف های عاشــقانه ام 
 را بــه طــور کامــل بیــان نمی کنــم، امــا ذوق کودکانــه و خنده هــای از تــه دلم، هــر قلبی را گــرم می کند.

من عاشــق ســورپرایزهای کوچک و بی دلیلم. گاه با یک شــاخه گل وحشــی یا یک شــعر دست نویس، 
عشــقم را بــه تــو نشــان می دهــم. گاه هــم از ســر دلتنگــی و غم، ناگهــان پرخاشــگر می شــوم، اما بدان 
 کــه ایــن پرخاشــگری ها از اعمــاق وجــودم برمی خیــزد و نشــانه ای از وابســتگی و عشــقم بــه توســت.

ــی از ســر  ــدون دلیــل، پرخاشــگری‌های ناگهان نابلدی هــای مــن، ماننــد ســورپرایزهای کوچــک و ب
دلتنگــی و غــم، و گریه هــای ســریع، مــرا بــه یــک معشــوقه ی منحصــر بــه فــرد تبدیــل می کننــد.

نابلدها رفتارهای عجیبی دارند! من معشوقه ی خوبی نیستم،
اما یک نفر من را با تمام نابلدی هایم خیلی دوست دارد... خیلی!

شــاید تــو هــم ماننــد من کامل نباشــی، امــا این ناکامــل بودن ها مــا را به یکدیگــر نزدیک تــر می کند. ما 
 در کنــار هــم می توانیــم از ناکامل بودنمان لذت ببریم و عشــقی بی نظیر و منحصر به فرد را خلق کنیم.

زمانــی  اســت.  نهفتــه  بــودن  ناکامــل  در  واقعــی  عشــق  کــه  بــاش  داشــته  یــاد  بــه 
دوســت  ضعفمــان،  و  قــوت  نقــاط  تمــام  بــا  هســتیم،  کــه  همانطــور  را  خودمــان  کــه 
کنیــم. تجربــه  را  پایــدار  و  عمیــق  عشــقی  می توانیــم  بپذیریــم،  و  باشــیم   داشــته 

پــس نگــران ناکامــل بــودن خــود نبــاش. نابلدی هایــت را دوســت داشــته بــاش و آنهــا را بــه عنــوان 
بخشــی از هویــت خــود بپذیــر. و بــدان کــه در ایــن دنیــای پــر از آدم هــای بی‌نقــص، ناکامــل بــودن 

ــه فــردی خــاص و دوست داشــتنی تبدیــل کنــد. ــو را ب ــد ت ــو می توان ت

نابلدهای دوست داشتنی:
راز عشق در ناکامل بودن است.
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lطــرف تــوی چــون زنــش تــو خونــه زیــاد حــرف میــزده تصمیــم می گیــره یــک خلافــی 
بکنــه چنــد مــاه بیفتــه زنــدان، چــون بــار اولــش بــوده بهــش ۳ مــاه حبــس خونگــی دادن.
lخانومــه از شــوهرش میپرســه: تــو زن خوشــگل دوســت داری یــا زن عاقــل؟! 

.شــوهرش میگــه: هیچکدومــش عزیــزم، مــن فقــط تــو رو دوســت دارم.
ــه  ــه  دیگ ــروف میش ــا مع ــو دنی ــدر ت ــیرینی اینق ــک ش ــا ی ــت  ب ــه میدونس ــون اگ lناپلئ

ــرد. ــایی نمیک ــه کشورگش ــدام ب اق
lغضنفــر زنــگ میزنــه مطــب میگــه متخصــص پوســت؟ منشــی میگــه بلــه عضنفــر 

میگــه پوســت بــز چنــد میخریــن؟
lیــارو تــو ســرپایینی دنبــال اتوبــوس میدویــد یــک نفــر سرشــو از پنجــره بیــرون میــاره بــا خنــده 
داد میزنــه : فکــر نکنــم برســی. یــارو میگــه : اگــه نرســم پدرتــون درآمــده، راننــده اتوبــوس منــم.
ــا  ــه همیشــه ی ــل زن حامل ــم گفــت چــی شــده مث ــو اتاق ــد ت ــام از ســرکار اوم lباب
خوابــی یــا لــم دادی؟  چیــزی نگفتــم رفــت، نیــم ســاعت دیگــه اومــد گفــت چــی 
شــد ناراحــت شــدی؟ گفتــم آره ناراحــت شــدم ولــی مهــم نیســت . گفــت ناراحــت 

نشــو واســه بچــه ت ضــرر داره.
lبــه حیــف نــون میگــن میــوه هــای بــاغ مــردم را نخــور حرومــه... میگــه: مــن واســه 

حلال و حرومــش نمیخــورم!!! مــن واســه خاصیتــش میخــورم!!!
lبــه حیــف نــون میگــن بــا ارّّه برقــی 100 تــا درخــت قطــع کــن . 96 تــا قطــع میکنــه خســته 
میشــه. بهــش میگــن پاشــو روشــنش کــن 4 تــا دیگــه بیشــتر نمونــده. میگــه مگه روشــنم میشــه.
lكيــي از همســایه هــا دو هفتــه قبــل گوســفند نــذری داشــتند، يــک نيــم يكلويــی گوشــت 
هــم بــه مــا دادن. حــالا هــر وقــت دم در منــو ميبينــه ميگــه : ماشــاءالله چقــدر چــاق شــدی.
lمیگــن عطــر ندیــد بــه طرفتــون، جدایــی میــاره... ولــی در مــورد مــن عکــس جدایــی 

میاره...واســه هــر کســی عکســمو فرســتادم ، رفــت دیگــه اصلاجــواب منــو نــداد .

ضرب المثل های فارسی
l جای سوزن انداختن نیست: شلوغی آن مکان.

ــه  ــزی را ب ــه: چی ــی چین ــیلاس م ــو گ ــمش آلبال l چش
ــد. ــی بین ــت نم ــور درس ط

lسبیلش را چرب كردن: یعنی به كسی رشوه دادن.
l تیشه به ریشه زدن:  با پای خود به گور رفتن.

ــه  ــده ب ــی فای ــد ب ــدن: پن ــر خوان ــوش خ ــه گ ــین ب lیاس
دادن. كســی 

ــه در اول كار  ــت: همیش ــوش اس ــرش خ ــاهنامه آخ lش
ــرد. ــاوت ك ــد قض نبای

ــی  ــر كس ــچ گاه از ظاه ــزه: هی ــه تی ــن چ ــكن ببی ــزه بش ــه ری ــن چ ــل نبی lفلف
ــوان قضــاوت كــرد. نمــی ت

lهشتش گرو نهش است: آه در بساط ندارد.
l چغندر به هرات زیره به كرمون: هر چیزی به جای خودش.

l  یك من ماست چقدر كره می دهد: تلافی كردن.
l صورتش را با سیلی سرخ نگاه می دارد: آبرومندانه زندگی کردن.

lنور علا نور بودن: كار خیلی خوب بودن.
lتیرش به سنگ می خوره: به هدفش نمی رسه.

l طبل توخالیست: فقط داد و فریاد می زند و گرنه چیزی بارش نیست.
ــری كار  ــان پی ــه زم ــت ك ــانی اس ــورد كس ــری :  در م ــه گی ــری و معرك ــر پی lس

ــد . ــی دهن ــام م ــان را انج جوان
lجنگل مولاست: جماعتی نامناسب در جایی جمع شده اند.

lحق به حقدار می رسد: كار شایسته سزای آدم دستكار است.
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کهکشان گفتار 

ــام  ــار باب ــودم یکب ــه ب ــه ک بچ
بــا عمــوم تــو خونــه مــا بحــث 
کــه  حــدی  در  شــد  شــون 
همســایه ها اومــدن تــو کوچــه 
بزنــن  زنــگ  می خواســتن  و 
پلیــس بیــاد. عمــوم رفــت و دو 

و همــون عمــوم چــه در زمــان مریضــی بابــام چــه بعــد فوتــش یــک لحظــه مــا رو تنهــا نذاشــته 
ــد و کهنــه می  شــد اگــه اختلاف هــا  ــوده. شــاید اگــه همــون دعــوا می مون ــه مــا ب وحواســش ب
شــدید تر می شــد اتفاق هــای بدتــری می افتاد.امــروز هــر چــی اطرافــم رو نــگاه می کنــم 
کافیــه آدمــا یــک اشــتباه بکنــن ســریع حــذف میشــن آدم هــا تنهــا شــدن، هیــچ کــس تحمــل 
شــنیدن حــرف مخالــف رو نــداره، همــه می خــوان بــه هــم حملــه کنــن مــا خیلــی چیزهــا بــه 
دســت آوردیــم ولــی خیلــی چیزهــا هــم از دســت دادیــم. کاش روی تــاب آوری و پذیــرش آدم‌هــا 

ــا هــر عقیــده و مســلکی کــه هســتن بیشــتر کار کنیــم. و تمــام. ب
uuuuuuu

یکــی از بالغانــه تریــن روابطــی کــه داشــتم همیــن آخــری بــود شــاید اصلا تنهــا رابطــه بالغانــه 
ــم داشــت شــرایط  ــرای اومــدن. اون ــزام اومــد و آمــاده شــدم ب ــود. همزمــان کــه وی ی مــن ب
ــه. تمــام ۴ ماهــی کــه  ــا ن ــد ی ــه همراهــم باشــه بع ــه میتون خودشــو بررســی می کــرد کــه ببین
ــت رو  ــه تلاش ــی ک ــت: رفت ــم میگف ــرد. دائ ــاپورتم ک ــوره س ــه ج ــودم هم ــا ب ــود تنه ــخت ب س
بکنــی تــا ببینــی میتونــی یــا نــه. هرجــا کــم آوردی مــن هســتم حتــی خواســتی برگــردی خونــه 
ــل کــرد کــه  ــرای عــوض کــردن ماشــینش تعل ــی ب ــود. حت ــو خواهــد ب ــه ت مــن همیشــه خون
ــم  ــرد و آروم ــوش می ک ــو گ ــام حرفام ــه پ ــا ب ــته پ ــرام بفرس ــتم ب ــاج داش ــول احتی ــن پ ــر م اگ
ــل  ــن منتق ــه م ــش رو ب ــک هزارم ــید و ی ــج می کش ــن دوری رن ــم ای ــان از غ ــرد و همزم می ک
ــه شــدن بدســت  ــدن و ل ــد ٢٠ ســال دوی ــران بع ــو ای ــه ت ــی ک ــا ثبات می کــرد. اینکــه شــرایط ب
ــه  ــج آور باش ــراش رن ــردن ب ــروع ک ــر ش ــر صف ــاره از زی ــر دوب ــود فک ــده ب ــث ش ــود باع آورده ب
بالاخــره یــک جایــی اعلام کــرد کــه احتیــاج داره تــو غــار بــره و عمیــق تــر فکــر کنــه بــا هــزار 
نفــر کــه میشــناختنش مشــورت کــرد و راهنمایــی گرفــت و در نهایــت تصمیــم گرفــت کــه آدم 
مهاجــرت نیســت بازیــم نــداد، امیــد واهــی نــداد، بهــش فشــار نیــاوردم نــه تشــویقش کــردم 
نــه ترســوندمش تمــام سعیشــو کــرد کــه اگــر میخــواد مهاجــرت کنــه تصمیــم خــودش باشــه 
نــه بــه خاطــر مــن کــه اگــر پــس فــردا اینجــا بــه مشــکل خوردیــم بــی هــدف و آواره عاطفــی 
نشــه و بعــد یــک روز تصمیمــش رو گفــت بالاخــره قورباغــه اش رو قــورت داد و گفــت نمیتونــه. 
ــو  ــن جــای قلبــش رو لمــس کــردم. گفــت ت ــو قلبــش هســتم چــون بکرتری گفــت همیشــه ت
ــی خــب عشــق و  ــرای خــودم میخواســت ول ــو فقــط ب ــو زندگیــم کــه من ــودی ت تنهــا کســی ب
علاقــه بــرای ادامــه ماشــین زندگــی متعهدانــه ســوخت کافــی نیســت. منطقــی بهــش نــگاه 
کردیــم تصمیــم گرفتیــم و کامــل قطعــش کردیــم. مــن چــون آدم رابطــه دوســتی بعــد از رابطــه 
عاطفــی نیســتم)friendship after relationship( از تلگــرام و اینســتاگرام هــم پــاک 
شــدیم. میبینــم کــه هنــوز نگرانمــه میبینــم کــه گاهــی اینجــا میــاد توییــت هامــو میخونــه و 
حتــی بــازم امیــدواری و دلگرمــی بهــم میــده میبینــم کــه خــودم مچالــه شــدم دلتنــگ شــدم، 
تنهاتــر شــدم و امنیــت عاطفیمــو از دســت دادم ولــی خوشــحالم کــه واقــع بینانــه جلــو رفتیــم 
و نذاشــتیم هورمــون عشــق و علاقــه قاطــی شــرایط واقعیمــون بشــه یکــی از شــما کــه هنــوز 
ــه داشــتم فکــر میکــردم اگــر اون هــم  ــاد و میمون ــه کــه نمی مهاجــرت نکــرده پارتنــرش گفت
قبــل اومــدن مــن همچیــن حرفــی میــزد چــی میشــد میدونــم کــه بــاز هــم مهاجــرت میکــردم 
میدونــم کــه ســال هــا بــرای اومــدن زحمــت کشــیدم و ایــن اولیــن بــار بــود کــه در بــرای مــن 
ــاز شــد میدونــم کــه اگــه میمونــدم بــه خاطــرش همیشــه یــک اگــر میمونــد گوشــه ذهنــم  ب
ــم بهــم  ــم اگــر قبــل اومدن و هــر مشــکلی کــه پیــش میومــد رجــوع میکــردم بهــش و میدون
میگفــت اونوقــت چقــدر ایــن ۴ مــاه بــرام ســخت تــر می گذشــت و چقــدر فشــار روانیــش بــرام 
ــم  ــرای تصمی ــی  ب ــری ذهن ــام درگی ــار تم ــه در کن ــم از اینک ــن ازش ممنون ــود. م ــتر می‌ب بیش
گیــری و دغدغــه هــای زیــادش، منــو شــرایطمو حالمــو در نظــر گرفــت و زمانــی تصمیمــش 
رو مطــرح کــرد کــه هــم مطمئــن شــده بــود و هــم میدونســت کــه مــن شــرایط بهتــری دارم. 
ــم  ــا ه ــی ب ــون از زندگ ــته هام ــه خواس ــور ک ــه همونط ــس متفاوت ــر ک ــرای ه ــه ب ــه بالغان رابط
متفاوتــه ولــی یــک ســری اصــول داره کــه وقتــی بهشــون برســی هــم تکلیــف خــودت روشــنه 
هــم طــرف مقابلــت و هــم بعــد جدایــی تأثیــری کــه بــرات میــذاره میشــه یــک درس کــه بــا درد 
بدســتش نیــاوردی و بهــش میگــی تجربــه قشــنگ مــن خوشــحالم کــه همچیــن رابطــه ای رو 
تجربــه کــردم کــه فهمیــدم میشــه آدم خــوب پیــدا کــرد و خوشــحالم از اینکــه بــه بلــوغ فکــری 
رســیدم و آدمــی هــم ســر راهــم قــرار گرفتــه بــود کــه اون هــم بــه بلــوغ فکــری رســیده بــود 
گاهانــه مســیر بعــد جداییمــون رو ببینــم و ازش راحــت تــر گــذر کنــم. همــه اینــا  کــه تونســتم آ

رو مدـیـون تراپیـسـتم و پارتـنـر خوـبـم ـبـو

ســه روز بعــد زن عمــوم زنــگ زد بــه مامانــم و بــدون اینکــه کلمــه ای راجــع بــه دعــوا حــرف بزنــه 
گفــت عصــر هســتین یــه ســر بیاییــم اونجــا؟ مامانــم هــم گفــت آره و بــاز بابــام داغ کــرد و گفــت 
بیخــود کــردن و فلان ولــی مامانــم گفــت مــن مهمــون رو از خونــه ام بیــرون نمی کنــم. خلاصــه 
اومــدن و یادمــه زمســتون هــم بــود، زن عمــوم کیــک درســت کــرده بــود و اومــدن نشســتن و تــا 
نیــم ســاعت فقــط زن عمــوم و مامانــم حــرف مــی‌زدن از بافتنــی و طــرز تهیــه کیــک و مدرســه 
ــگاه می کــردن. زن عمــوم میــل بافتنــی  ــون ن ــام و عمــوم هیچــی نمی گفتــن فقــط تلویزی . باب
و کامــوا رو از کیفــش درآورد و مــا هــم دیگــه کم کــم از اتــاق دراومدیــم بیــرون. همچنــان بیــن 
بابــام و عمــوم ســکوت برقــرار بــود. دیگــه یــک ســاعت کــه گذشــت مامانــم گفــت شــام بمونیــد 
و زن عمــوم هــم قبــول کــرد ولــی عمــوم قبــول نمی کــرد. مــا هــم گیــر دادیــم کــه بمونیــد و 
ــام  ــه باب ــرون و ب ــو رو درآورد بی ــرد وکاه ــس ک ــج و خی ــد برن ــم پاش ــا مامان ــو تعارف ه ــه ت خلاص
ــودن از  ــه ب ــال بچه هــا کــه خون ــام و عمــوم رفتیــم دنب ــا باب ــرو کبــاب بگیــر خلاصــه ب گفــت ب
اونــور هــم رفتیــم کبــاب گرفتیــم موقــع کبــاب خریــدن عمــوم هــم پیــاده شــد و رفــت بــا بابــام 
حــرف زدن.کبــاب و گرفتیــم بابــام هــم بســتنی ســنتی خریــد و برگشــتیم خونــه و شــام همگــی 
ــام و عمــوم خونــه رو برداشــته بود.ایــن  کنــار هــم بودیــم و یادمــه بعــد شــام صــدای خنــده باب
ــی کــه  ــت رواداری و گذشــت و حفــظ رابطه های ــر رنگــه. اهمی ــو ذهــن مــن پ ــی ت خاطــره خیل
ارزشــمنده، تــو هــر رابطــه ای اخــتلاف و درگیــری بــه وجــود میــاد و نقــش اطرافیــان هــم خیلــی 
ــدر  ــه چق ــم ک ــاد گرفت ــه رو ی ــظ رابط ــادرم رواداری و حف ــوم و م ــن از زن عم ــه.  م ــی مهم خیل
ســاده بــدون اینکــه دامــن بزنــن بــه دعــوای شوهرهاشــون تونســتن ایــن قضیــه رو جمــع کننــد 
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آیــا واقعــا زندگــی انســانها روز بــه روز ســخت 
ــش  ــا پی ــل؟ باره ــر از قب ــوده ت ــا آس ــود و ی می ش
آمــده کــه در مجالــس هــا و یــا در سوشــیال مدیــا  
مــردم از زندگــی گلــه منــد هســتن؛ و گاهــی مــن 
گاه همدلــی کــردم و هــم نظــر بــودم؛  هــم ناخــودآ
ــر  ــی خب ــده؛ ب ــخت ش ــالا س ــی ح ــا زندگ ــه گوی ک
از اینکــه خــود مــا زندگــی را بــه کام خــود ســخت 
کردیــم؛ آیــا زندگــی ســخت شــده و یــا مــا زیباییهــا 
و امکانــات و آســوده‌گی آن را بــه چشــم نمــی 
بینیــم. آیــا رفــاه و ســهولت هــای کــه حــالا در ایــن 

ــود . ــه اســت قــبلا ب ــای پیــش رفت دنی
دیــدگاه مــن :در قدیــم شــاید مــا زندگــی را ســخت 
ــم  ــای قدی ــی ه ــدل زندگ ــون م ــم ؛ چ نمیگرفتی
ســاده تــر بــود؛ چــون مــا ســاده و بــی ریــا بودیــم.  
در قدیــم ماشــین بــا مــدل هــای  مختلــف و برنــد 
مــدرن  و  تجــملات مفشــن  و  هــای مختلــف 
نبــود مــردم ســاده تــر زندگــی می کردنــد.در واقــع 
مــردم بیشــتر بــرای خــود زندگــی مــی کردنــد. آن 

زمــان بــا همــان امکانــات و شــرایط زندگــی  زیبــا 
ــان  ــه آن زم ــا را ب ــالا م ــد ح ــرار باش ــر ق ــود؛ اگ ب
ــک  ــا در ی ــد دیگــر آســان نیســت چــون م برگردان
دنیــا پیشــرفته و بــا تکنولــوژی مــدرن زندگــی 
مکنیــم . و ناگفتــه نمانــد هنــوز هــم مردمــی 
ــا رنــگ  هســتند کــه مثــل قدیــم هــا بــه زندگــی ب
ــای  ــان دل ه ــا هم ــد، ب ــا دارن ــاده و زیب ــوی س و ب
بــی ریــا و زیبــا. آنهایــی کــه دنبــال نقــاب عــوض 
کــردن نیســتند، هنــوز مثــل قدیــم مــا زیبــا و 
ــور  ــود تص ــا خ ــی ب ــد. گاه ــی می‌کنن ــت زندگ راح
میکنــم؛ اگــر حــالا بــا همیــن دیــدگاه و تفکــر مــن 
ــا  ــتان ب ــدری در افغانس ــی پ ــه گل ــه خان ــد ب را ببرن
همــان همســایه هــای کــه هــر لحظــه سرشــان 
در زندگــی مــا بــود؛ و یــا پاییــن کــردن خروارهــای 
چــوب شــبانه در زمســتان بــا دســتان طفلانــه 
ــدا  ــی ص ــود ب ــمان خ ــا چش ــه ب ــرما ک ــوز س در س
از تــرس  داد زدن بابــا اشــک میریختیــم و بــا 
دســتان و کمــر خــم چــوب را بــه حیــاط جــا بــه جــا 
ــا همــان زندگــی ســاده در تهــران  ــم ؛ ی مــی کردی
خانــه ی  در خیابــان هــای  هاشــم آبــاد؛و یــا 
ــدون ماشــین مــدل ســالهای  ــم ب شــاه عبدالعظی
ــم  ــی تصمی ــاب و حت ــا حج ــا ب ــر و مخصوص اخی
ــا دیگــران باشــد  ــاس پوشــیدن م ــوع لب ــده ن گیرن
مــی توانــم زندگــی کنــم؛ صددرصــد نــه چــون آن 

فهیمه سرافراز

گذشته  یا  حالا

بازمانده خشونت اسیدپاشی

ــا  ــالا ب ــودم و ح ــری ب ــه ی دیگ ــن فهیم ــان م زم
ــان  ــه آن زم ــرات. شــاید فکــر کــردن ب ــی تغیی کل
ــان  ــی آن زم آرام بخــش باشــد ؛ مخصوصــا زیبای
همــه کنــار هــم بــودن دوران کودکــی و نوجوانــی 
شــیطنت هایــش.  ولــی بــودن بــا ایــن فکــر و تفکر 
در آن زمــان دیگــر زیبــا نیســت؛ هــر کدامیــن مــا 
تجربــه هــای مختلفــی درهــر مرحلــه زندگــی 
ــم مــن تنهــا بیانگــر از زندگــی خــود  خویــش داری
ــه تنهــا غــم  ــودم و هســتم ؛شــاید بهتــر اســت ن ب
ــر  ــد ؛بهت ــی را دی ــای زندگ ــال و زحمته ــا ؛جنج ه
اســت بــرای ارامــش خویــش روی زیباییهــا  تمرکــز 
ــه  ــر بســازیم. هــر چقــدر ب کنیــم و زندگــی را زیبات
گذشــته بمانیــم همانقــدر از زندگــی فعلــی و حــال 
ــوش  ــه آغ ــان را ب ــم داد.خودم ــت خواهی را از دس
بکشــیم و شــرایط را بپذیریــم و دنبــال ایــن باشــیم 
ــازیم  ــل بس ــدی قب ــر از چن ــا را بهت ــه ه ــه لحظ ک
بــا همیــن امکاناتــی کــه در دســترس داریــم. 
فکــر کــردن و نوشــتن ایــن مقالــه بــه مــن کمــک 
ــه  ــه حــال برگــردم؛ ب بزرگــی کــرد و باعــث شــد ب
زیباییهــای اطــراف خــود بنگــرم کــه شــاید در 
ایــن مــدت توجــه ی خاصــی بــه آن نکــرده بــودم 
ــد  ــم مفی ــز ه ــای عزی ــده ه ــه خوانن ــدوارم ب ؛ امی
ــم. ــور زندگــی خــود بروی ــال ن ــه دنب واقــع شــود؛ ب

بخند تا دنیا به رویت لبخند بزند.
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درود دوســتان اگــر اجــازه بدین کمــی از دوران کودکــی و نوجوانی 
بـه خاطراـتـی از دوران اول انقلاب. فاصـلـه بگـیـرم و بـپـردازم ـ

درســت نمــی دونــم ســال پنجــاه ونــه بــود یــا شــصت کــه بــا 
موافقــت و همراهــی محــل کارم یــک موتــور هنــدای صــد و 
بیســت و پنــج قرمــز بــه قیمــت چهــار هــزار و هشــتصد تومن 
خریــدم. از ایــن موتــور خاطــرات زیــادی دارم کــه در چندیــن 

مطلــب در آینــده خواهــم آورد.
ــرای  ــود و ب ــه ب ــک طبق ــا ی ــه م ــرای شــما بگــه خون ــم ب جان
رفتــن بــه پشــت بــام فضایــی فراهــم نشــده بــود و مــا مجبــور 
بودیــم کــه از نردبــان اســتفاده کنیــم و بــرای داشــتن نردبــان 
بایــد اونــو خریــداری مــی کردیــم و برای خریــد نردبــان مجبور 
بودیــم بیــش از نــوزده کلیومتــر راه رو از منــزل تا مــکان فروش 
ــهرک  ــاد، ش ــم آب ــک روز از قاس ــره ی ــم. بلاخ ــی کنی اون ط
غــرب فعلــی راه افتادیــم بــه ســمت حــرم، چون محــل فروش 
ــهدا  ــدان ش ــی می ــان در نزدیک ــه دروازه قوچ ــان در فلک نردب
بــود. درد ســرتان ندهــم بلاخــره رفتیــم و یــک نردبــان بیســت 
پلــه خریدیــم نمــی دونــم بــه چنــد تومــن، آخــه اونــش مهــم 
نیســت، مهــم ایــن بــود کــه چطــوری ایــن مســافت رفتــه رو با 

نردبــون و موتــور برگردیــم.
بلــه عزیــزان دردســر از همیــن جــا شــروع شــد، آخــه نردبــون 
رو کــه نمــی شــد از عــرض روی موتــور قــرار داد و بعدشــم بــا 
دوســت دخترمــون ســوار بشــیم و یــا علــی مــدد راهــی بشــیم 
بــه ســمت خونــه، لذا مــا دوتــا عقــل کل، عقلامونو گذاشــتیم 
روهــم و گفتیــم نردبــون رو از طــول مــی بندیــم بــه تــرک موتور 

تـا خوـنـه. مـی کـیشمش روی زمـیـن ـ و ـ
ــال  ــا کم ــدش ب ــم بع ــام دادی ــه رو انج ــن کار کاملا عاقلان ای
ــوز  ــم هن ــده و راه افتادی ــور ش ــوار موت ــری س ــجاعت دونف ش
ــدیم ای دل  ــه ش ــه متوج ــم ک ــه بودی ــری نرفت ــت مت دویس
غافــل بخشــی از نردبــون کــه روی زمیــن کشــیده میشــه در 
حــال از بیــن رفتنــه. بــاز عقلامونــو گذاشــتیم روی هــم و بــه 
ــا  ــا ت ــی رو چنت ــون مقوای ــن نتیجــه رســیدیم کــه یــک کارت ای
بزنیــم و ببندیــم بــه قســمتی از نردبــون کــه روی زمیــن قــرار 
ــتناک  ــدای وحش ــم. ص ــم و راه افتادی ــن کردی ــت، چنی داش
کشــیده شــدن مقــوا در روی آســفالت همــه گذرنــدگان را در 
ابتــدا بــه وحشــت و بعــد بــه خنــده و تمســخر واداشــته بــود و 
صــد البتــه مــا بــدون توجــه بــه اونــا در حالــی کــه عــرق ریزان 
ــم مســیر  ــه روی خودمــون نمــی آوردی ــم از خجالــت و ب بودی
خودمونــو ادامــه دادیــم. مخفــی نمانــد کــه در حــال حرکــت با 
انــدک پیــچ و تابــی نردبــون بــه یــک ســمت خیابــان کشــیده 
ــی  ــان رو خال ــر در خیاب ــت حاض ــا و جماع ــد و دل م ــی ش م
مــی کــرد. آن چــه باعــث خوشــبختی مــا بــود، ایــن مهــم بــود 
ــان  ــوا و نردب ــدن مق ــیده ش ــراش کش ــوش خ ــدای گ ــه ص ک

باعــث مــی شــدکه خیابــان بــرای مــا خلــوت و قــرق شــود.
بلــه عزیــزان مــا بــدون داشــتن محافــظ و بــدون قــرق کــردن 
خیابــان توســط اربــاب جمعــی، در خیابانــی خلــوت کــه همــه 
ــه  ــور کــرده و خــود را ب ــاری مــی کشــیدن عب ــه کن خــود را ب
منــزل رســاندیم. ناگفتــه نمانــد کــه همیــن نردبــان قصــه هــا 
دارد کــه مــن اگــر عمــری بــود بــه عاقبتــش خواهــم پرداخت. 

خــدا عاقبــت مــن و شــمارو بخیــر کنــه.

حسین فرزین

موتور و
نردبون چوبی
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_ چیز هایی که به راحتی میتوانید با مسواک کهنه تمیز کنید
-شــعله اجــاق گاز: تمیــز کــردن شــعله اجــاق گاز بــه 
خاطــر اینکــه لبــه هــای ظریــف و باریکــی دارد و از 

طرفــی خیلــی در دســترس نیســت، کار ســختی اســت و شــما 
نمــی توانیــد بــا دســتمال بــه راحتــی آن را تمیــز کنیــد. 
شــما مــی توانیــد از یــک مســواک آغشــته شــده بــه مایــع 
ظرفشــویی بــا حــرکات دایــره ای شــکل کمــک بگیریــد.

-شــیرآلات: قطعــا مشــاهده کــرده ایــد کــه جــرم زیــادی 
در اطــراف شــیرآلات تجمــع پیــدا مــی کنــد و شــما خیلــی 

نمــی توانیــد آن را تمیــز کنیــد. در چنیــن حالتــی باکتــری و قارچ در لابلای شــیرالات رشــد 
مــی کنــد کــه مــی توانیــد از مســواک و کمــی مایــع پــاک کننــده کمــک بگیریــد.

-جــای مــداد شــمعی روی دیوار:اگــر در منــزل کــودک داشــته باشــید، احتمــالًاً او بــا مــداد 
شــمعی هایــش روی دیــوار طراحــی کرده و شــما نتوانســته ایــد کاری کنیــد. در چنین حالتی 
مســواک بــا کمــی خمیــر ریــش تــراش یــا خمیــر دنــدان مــی توانــد رد مــداد شــمعی هــا را 

پــاک کنــد. در نهایــت روی آن یــک دســتمال تمیــز بکشــید.
-سشــوار یــا بخــاری ماشــین:هم سشــوار و هــم بخــاری ماشــین لبه هایــی دارنــد که خیلی 
راحــت قابــل دسترســی نیســتند امــا لابلای آن آلودگــی هایــی تجمــع پیــدا مــی کننــد و 
مــی توانیــد زیــر ایــن لبــه هــا را بــا مســواک تمیــز کنیــد و گــرد و غبــار را بیــرون بیاوریــد.
-کیبــورد کامپیوتر:کیبــورد کامپیوتــر معمــولًاً خیلــی راحــت بــا گــرد و غبــار کثیــف 
مــی شــود و در نتیجــه بایــد لابلای آن را تمیــز کنیــد. از طرفــی دســتمال هــم خیلــی 
راه حــل خوبــی نیســت. پــس بهتــر اســت کــه بــا مســواک لابلای کلیــد هــای کیبــورد 

کامپیوتــر را تمیــز کنیــد.
-راه آب داخــل ســینک ظرفشــویی:راه آب داخــل ســینک ظرفشــویی به دلیــل اینکه بقایای 
مــواد غذایــی را داخــل خــودش جمــع مــی کنــد و از طرفــی خیلی قابل دسترســی نیســت، در  
طــول زمــان آلــوده مــی شــود. شــما مــی توانیــد یــک مســواک را آغشــته بــه مایع ظرفشــویی 

کنیــد و روی ایــن قســمت بــه راحتــی فرچــه کشــیده و آن را بــرق بیندازید.
-لابلای کاشــی:لابلای کاشــی حمــام و دستشــویی خیلــی راحــت جــرم مــی گیــرد. از 
طرفــی شــما بــا دســتمال نمــی توانیــد ان قســمت هــا را پــاک کنیــد . فقــط کافــی اســت که 
کمــی ســفید کننــده و آب را مخلــوط کنیــد و روی مســواک بزنید و لابلای کاشــی بکشــید.
-پــاک کــردن چربــی ها:قطعــا لــوازم داخــل خانــه مخصوــصا لوازمــی کــه در 
آشــپزخانه اســتفاده مــی کنیــد، چربــی هــای زیــادی را بــه خاطــر پخــت و پــز و 
آشــپزی بــه خودشــان جــذب مــی کننــد و هیــچ چیــز غیــر از مســواک و مــاده شــوینده 

نمــی توانــد ایــن چربــی هــا را از روی آن هــا پاکســازی کنــد.

ترفندهای خانه داری

گر گریــه کند می میرد؟  1-آن چیســت که ا
2-آن کدام یک از ماشین آلات کشاورزی است که دو حرف 

اولش یک حیوان است؟
3-کدام وسیله آشپزخانه است که اگر آن را برعکس کنیم، 

یکی از بخش های ساختار دولت می شود؟
4-آن چه پرنده‌ایه که اگه بیوه بشه کچل میشه؟

5-کدام آش است که از هر طرف بخوانیم، باز هم همان آش می شود؟
6-تا وقتی من را به شخص دیگری ندهی، نمی توانی  مرا نگهداری؟

7-آن چیست که شنیده می شود اما نمی توان آن را لمس کرد یا دید؟



در بند استراحتگاه 200 ساله تهرانی ها 
دربنــد یکــی از ســی و ســه پارچــه آبــادی شــمیرانات اســت کــه از شــمال بــه کــوه 
هــای البــرز و ده پــس قلعــه، از جنــوب بــه تجریــش، از شــرق بــه امــام زاده قاســم و 
از غــرب بــه بــازوی کــوه البــرز مــی رســد. ایــن محــل شــاید یکــی از محبــوب 
تریــن تفــرج گاههــای تهرانــی هــا باشــد کــه از یــک توقفــگاه بــرای کوهنــوردان بــه 
یــک محــل توریســتی محبــوب و البتــه شــلوغ بــدل شــده اســت. کمتر جمعــه پیش 
ــه هــوای  ــارک بتوانــد خــودش را ب ــواده ای بــدون دردســر جــای پ ــد کــه خان مــی آی
پــاک و البتــه سرشــار از بــوی کبــاب و باقالــی پختــه برســاند. ایــن محلــه در زمــان 
هــای بســیار قدیــم بــه نــام هــای مــغ محلــه )مــرغ محلــه ( و میر محلــه، شــاه محله 
و تــرش محلــه بــوده اســت کــه ایــن مــحلات در کنــار هــم وجــود داشــته انــد و بعدها 
بــه نــام دربنــد نــام گــذاری شــدند. قدمــت ایــن محلــه 200 ســال مــی باشــد کــه بــاغ 

بــه حــال پابرجــا و مــورد توجــه بازدیــد کننــدگان اســت. در زمــان قاجار ســاختمانی به 
نــام عمــارت ناهــار خــوری دربنــد در آنجــا دایــر گردیــده اســت. در زمــان قاجــار برخی 
از شــاهزاده های قاجــار از جملــه شــاهزاده الله‌وردی میــرزا و ابوالملــوک کیومرث میرزا 
در اینجــا ســکونت داشــتند. ناصرالدین شــاه قاجــار در روز چهارشــنبه رمضــان 1303 
در راه پس قلعــه و آبشــار بــه دربنــد هــم آمــد. وقتــی کــه بابی هــا بــه ناصرالدین‌شــاه 
تیــر زدنــد یکــی از ایشــان بــه نــام میــرزا حســین علی بــا گروهــی بــه محلــه مرغ محله 
دربنــد گریختنــد. مأمــوران پــس از مدتــی آن هــا را یافتــه بــه زنــدان انداختنــد. از آنجا 
ــرزا  ــده بوده کامران می ــس ش ــادات دعانوی ــده‌ای از س ــز ع ــم مرک ــد در قدی ــه دربن ک
نایب‌الســلطنه، پســر ســوم ناصرالدین شــاه نیــز ســالی یکبــار بــرای دعــا گرفتــن بــه 
دربنــد می‌رفــت. خانــهٔٔ دکتر ملیســپو، مستشــار مالــی آمریکایی نیــز در دربند بــود. در 
زمین هــای دهکــده دربنــد بــه فرمــان رضاشــاه مهمانخانــه و چندیــن ویلا ســاختند. 
ــد و تندیــس  ــه آن زدن ــر روی رودخان ــل بزرگــی ب ــود پ ــا ب ــه ســربند تنگن چــون محل
کوهنــوردی نیــز در میدانــگاه ســربند نصب شــد. پیش از رســیدن به میدان ســربند، 

شــاطر نصــف ایــن قدمت را حــدود 100 ســال دارا می باشــد. محــدوده ی جغرافیایی 
قدیمــی محلــه تغییــر چندانــی نکــرده اســت و در واقــع همــان محــدوده جدید اســت. 
ــن  ــراد ای ــی آن اســت کــه اف ــه موقعیــت آب و هوای ــن محل ــری ای دلیــل شــکل گی
محلــه تمامــا کشــاورز و باغــدار بــوده انــد و زمیــن هــا ی باغــداری و کشــاورزی آنهــا 
در ســمت الهیــه بــوده اســت و خــود آنهــا نیــز در ایــن محلــه ســاکن بــوده انــد. دربنــد 
دارای طبیعتــی زیباســت کــه در گذشــته نزدیکتریــن یــیلاق بــه تهــران به شــمار می 
آمــد، ایــن خصوصیــات مــورد توجــه ســران حکومــت وقــت قــرار گرفتــه و کاخ های 
زیبایــی را در محلــی بــه نــام ســعدآباد احــداث نمودنــد و ایــن کاخ هــا از آن زمــان تــا 

در ســمت چــپ رودخانــه هتــل دیپلمــات قــرار دارد کــه تــا اواســط دوران محمدرضــا 
پهلــوی محــل پذیرایــی مهمانــان خارجــی و تنهــا هتــل آبرومنــد تهــران بوده‌اســت 
تندیــس کوهنــورد کــه در میــدان ســربند در محلــهٔٔ دربنــد برپــا اســت در ســال 1341 
ــی ســاخته و ســپس نصــب  ــراش و نقــاش ایران توســط رضــا لعــل ریاحــی، پیکره ت
شــد. ایــدهٔٔ ســاخت ایــن تندیــس در ســال 1337 از ســوی حســن وجدان خــوش، از 
کوه نــوردان بــا ســابقه ایرانــی پیشــنهاد شــد. ســرهنگ بیــات، رئیــس مرکــز آمــوزش 
کوهســتانی ارتــش، مقدمــات ســاخت آن را آمــاده کــرد و »مهــام«، شــهردار وقــت 
تهــران، هزینــه ســاخت مجســمه را پذیرفــت. ســپس امیــر شــاه قدمی، گروهبــان 
ارتــش و مربــی کوه نــوردی مرکــز آمــوزش کوهســتانی و مربــی اســکی ایــران بــه 
عنــوان مــدل بــه رضــا لعــل ریاحــی معرفــی شــد و شــهرداری هــم مبلــغ 10 هــزار 

تومــان بابــت ســاخت مجســمه پرداخــت.
ــاده  ــی آن آم ــدل گچ ــنهاد م ــن پیش ــرح ای ــس از ط ــال پ ــک س ــال 1338، ی س
و در میــدان ســربند نصــب شــد، امــا بارندگــی و یخ‌زدگــی زمســتان همــان ســال 
بــود کــه دســت و بخشــی از بــدن مجســمه را خــرد کــرد. ایــن قســمت مدت‌هــا 
ــا پی گیری هــای  ــا این‌کــه در ســال 1341 ب ــود ت ــران پوشــانده شــده ب ــا پرچــم ای ب
رئیــس وقــت فدراســیون، رضــا لعــل ریاحــی تندیــس ســیمانی را آمــاده کرد کــه این 
مجســمه هنــوز پــا برجــا اســت‌. در ایــن محــل یــک بــاب حمــام و جــود داشــته و در 
بعضــی از خانــه هــا آب انبــار نیــز بوده اســت. میدانــگاه اصلــی دربند همــان میدان 
دربنــد بــوده اســت. قناتــی در ایــن محلــه وجــود دارد کــه آب آن بــه ســمت رودخانه 
دربنــد و کاخ ســعد آبــاد مــی رفتــه اســت کــه همچنــان نیــز بــه حیــات خــود ادامــه 
ــا قدمــت حــدودا دویســت ســال  مــی دهــد. یــک تکیه)حســینیه( و دو مســجد ب
در ایــن محلــه وجــود دارد، کــه چندیــن بــار ترمیــم و بازســازی شــده و اخیــرا هــم 
مســجد جامــع دربنــد بــه علــت فرســودگی و عــدم فضــای کافــی تخریب و بــه طور 
کامــل ســاخته شــده اســت و ضمنــا در این محــل دو قبرســتان قدیمــی وجــود دارد 
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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

  طرز تهیه  فسنجان
مقادیــر  حــاوی  زردآلــو 
اســت  پتاســیم  از  زیــادی 
کــه می توانــد بــه کاهــش 
فشــار خــون و پیشــگیری 
بیماری هــای  ســایر  از 
کنــد.  کمــک  قلبــی 

ماننــد  آنتی‌اکســیدان‌ها  از  بالایــی  مقادیــر  دارای  همچنیــن  و 
کاهــش  بــه  می‌تواننــد  کــه  اســت  کاروتنوئیدهــا  و  فلاونوئیدهــا 
بــه  می‌توانــد  آن  مصــرف  و  کننــد.  کمــک  بــدن  التهابــات 
پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن ماننــد ســرطان کمــک کنــد.
ــه  ــد ب ــه می توان ــت ک ــن C اس ــادی از ویتامی ــر زی ــاوی مقادی ــو ح زردآل
 C ــن ــن، ویتامی ــد. همچنی ــک کن ــدن کم ــی ب ــتم ایمن ــت سیس تقوی
ــد.  ــک کن ــو کم ــت و م ــت پوس ــه سلام ــد ب ــو می توان ــود در زردآل موج
فیبــر موجــود در آن می توانــد بــه بهبــود عملکــرد روده و کاهــش 
ــادی از  ــر زی ــاوی مقادی ــد.و ح ــک کن ــت کم ــد یبوس ــکلات مانن مش
کلســیم، فســفر و ویتامیــن K اســت کــه می‌توانــد بــه بهبــود سلامــت 
اســتخوان ها کمــک کنــد. و دارای مقادیــر زیــادی از ویتامین هــای 
ــه بهبــود سلامــت چشــم و جلوگیــری از  ــد ب A و C اســت کــه می‌توان
بیماری هــای چشــمی ماننــد دژنراســیون ماکــولا کمــک کنــد. مصــرف 
بیــش از حــد زردآلــو می توانــد منجــر بــه مشــکلات معــده و روده شــود، 
ماننــد ســوء هاضمــه، اســهال و نفــخ و افزایــش ســطح قند خون شــود، 
بــه خصــوص در افــرادی کــه دچــار مشــکلاتی ماننــد دیابــت هســتند.

مــواد لازم: گــردو۵۰۰ گرم،گوشــت چرخ کــرده ۳۰۰ گــرم، پیــاز متوســط ۲ 
عــدد، رب انــار ۴ ق غ، شــکر۲ ق غ، آب ۵ لیــوان نمــک، فلفــل و زردچوبــه بــه 

ــدار لازم  ــه مق ــدار لازم، روغــن ب مق

انــار را اضافــه کنیــد و صبــر کنیــد تــا خورشــت رنــگ بگیــرد. ســپس 
ــالا  ــد. ح ــوش آی ــه ج ــدد ب ــت مج ــا خورش ــد ت ــم کنی ــر گاز را ک زی
ــل،  ــک، فلف ــد. نم ــن بیاندازن ــا روغ ــا گردوه ــد ت ــم کنی ــرارت را ک ح
زردچوبــه، کمــی آویشــن، دارچیــن و پیــاز را بــه گوشــت چــرخ کــرده 
ــای  ــدازه توپ ه ــپس آن را ان ــد و س ــوب ورز دهی ــد و خ ــه کنی اضاف

کوچکــی، قلقلــی کنیــد گوشــت های قلقلــی را ســرخ کنیــد و 
ســپس بــه خورشــت اضافــه کنیــد تــا کمــی بپــزد.

طــرز تهیــه: پیازهــا را رنــده کــرده و بــه قابلمــه حــاوی روغــن داغ اضافــه 
کنیــد. وقتــی پیازهــا طلایــی شــد، گــردو آســیاب شــده را بــه همــراه نمــک، 
فلفــل و زردچوبــه بــا هــم تفــت دهیــد و مــدام بــه هــم بزنیــد. بعــد از تفــت 
تمــام مــواد، آب را اضافــه کنیــد. وقتــی آب جــوش آمــد، حــرارت را ملایــم 
کنیــد تــا طــی چنــد ســاعت بــه آرامــی بپــزد. وقتــی خورشــت جــا افتــاد، رب 

خواص زردآلو

فوت و فن پخت فسنجان
بــرای عطــر و طعــم بهتــر فســنجان می توانیــد کمــی زعفــران دم کــرده بــه 
آن اضافــه کنیــد. بــرای پخــت فســنجان مجلســی عجلــه نکنیــد! ایــن غذا 
بایــد آرام بپــزد تــا کاملا جــا بیفتــد وروغــن بینــدازد. زمانــی کــه گــردو را 

بــه مــواد اضافــه کردیــد در قابلمــه را ببندیــد تــا گــردو روغــن بینــدازد.
بعــد از تفــت دادن گردوهــا، کمــی آب یــخ یــا چنــد قالــب کوچــک یــخ 

بــه غــذا اضافــه کنیــد تــا گــردو بهتــر روغــن بینــدازد.
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