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سخن سردبیر

دکتر مشتاق فروهر

همــه  بلــه،  چیســت؟  کــردن  کار  از  مــا  انگیــزه 
می‌دانیــم کــه مــا افــرادی صــادق، ســخت‌کوش، 
مشــتاق، ســاعی و باانگیــزه هســتیم. از خودمــان 
انتظــار داریــم کارمــان را بــه بهتریــن نحــو انجــام 
قــرار  کارهایمــان  تأثیــر  تحــت  را  مدیــران  دهیــم، 
دهیــم، محبــت و احتــرام همکارانمــان را جلــب کنیــم 
ــم.  ــران ارشــد را کســب کنی و تحســین و تشــویق مدی
ــک روز  ــه ی ــد ک ــن امی ــا ای ــم ب ــه می‌روی ــه خان ــب ب ش
خــوب و موفــق را پشــت ســر گذاشــته‌ایم و در محیــط 
کار رفتــار خوشــایندی داشــته‌ایم؛ به طــوری کــه همــه 
ــد و  ــذت برده‌ان ــا ل ــا م ــی ب ــینی و هم‌صحبت از همنش
ــب ها  ــتیم. ش ــریفی هس ــان های ش ــی انس ــور کل به ط
ــاب رجــوع  ــرا در محیــط کار ارب آســوده می خوابیــم زی
بدرفتــاری  کســی  بــا  نمی‌اندازیــم،  تعویــق  بــه  را 
را  دلــی  و  نمی‌کنیــم  نقــض  را  قانــون  نمی کنیــم، 
نمی شــکنیم. مــا درآمــد خوبــی داریــم امــا صرفــاًً 
ــم  ــه می خواهی ــم، بلک ــد کار نمی کنی ــر درآم ــه خاط ب
مــا  انگیــزه  ایــن  باشــیم.  بهتریــن  خــود  نــوع  در 

ــز می شناســیم؟ ــزه دیگــران را نی ــا انگی ــا آی  اســت؛ ام

بــرای شــناخت انگیزه هــای دیگــران بایــد وارد دنیــای 
گنــگ و مبهــم روانشناســی افــراد شــویم. انگیــزه 
انســان ها از کار کــردن متفــاوت اســت: قــدرت، پــول، 
پرســتیژ، کینه تــوزی، آســیب رســاندن بــه دیگــران 
یــا کســب محبوبیــت. مــا راه زیــادی پیموده‌ایــم و 
ــه  ــم ک ــاد گرفته‌ای ــم. ی ــی را آموخته‌ای ــول گوناگون اص
فــردی محتــرم، آرام، مســلط و مجــرب باشــیم. کســی 
کــه انگیــزه‌اش از کار کــردن صرفــاًً نیــاز، تــرس و 
ــا  ــد. م ــود باش ــب خ ــت مراق ــد به‌دق ــت، بای ــع اس طم
ــت  ــت حرک ــیر درس ــه در مس ــیم ک ــن باش ــد مطمئ بای
ــران  ــع دیگ ــم، مناف ــکنی نمی کنی ــم، قانون ش می کنی
ــد  ــم و قص ــق نمی گویی ــم، تمل ــر نمی‌اندازی ــه خط را ب
 نداریــم بــا مانورهــای اضافــی، در ســطح بمانیــم.

ــم  ــم و ببینی ــگاه کنی ــان ن ــه اطرافم ــالا ب ــن ح همی
ــد.  ــه می کنن ــد و چ ــاری دارن ــه رفت ــق چ ــراد موف اف
همــان کار را بــرای رئیس مــان و رئیس شــان انجــام 
کــردن  کار  از  را  آن هــا  دلیــل  و  انگیــزه  دهیــم. 
ارتبــاط  به‌راحتــی  ترتیــب  ایــن  بــه  و  بشناســیم 
موثــری بــا آن هــا برقــرار کنیــم. کلام آخــر: زندگــی 
بــا انگیــزه مــا معنــا می یابــد؛ در معاملــه بــا زندگــی، 

خــود را ارزان نفروشــیم.
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هنرهــای  زیباتریــن  از  یکــی  خوانــدن  آواز  توانایــی 
ــدن را  ــی خوان ــه توانای ــادی ک ــراد زی ــت . اف ــان اس جه
داشــتنش  نکرده‌انــد، حســرت  کشــف  خودشــان  در 
ــم  ــا ه ــه آنه ــد ک ــز ندانن ــت هرگ ــن اس ــد  و ممک را دارن

بخواننــد. خــوب  می توانســتند 

شــهرزاد تــوکل، خواننــده اپــرا، هنرمنــد و ســازنده 
ســازهای موســیقی اســت. او در ســال ۱۳۸۲ در رشــته 
هنرهــای زیبــا بــا تخصص ســاخت ســازهای موســیقی 
فارغ‌التحصیلــی،  از  پــس  شــد.   فارغ‌التحصیــل 
توانســت جایــزه بهتریــن ســاز موســیقی را از ششــمین 
جشــنواره ملــی ســازهای موســیقی در ســال ۱۳۸۳ 
دریافــت کنــد. شــهرزاد بــه عنــوان اولیــن زن ســازنده 

ــران شــناخته شــده اســت. ــخ ای هــارپ در تاری

موســیقی  در  خــود  آموزش هــای  تکمیــل  از  پــس 
و  رضایــت  شــهرزاد  خانــم  )توســط  ایرانــی  ســنتی 
فعالیــت   ۱۳۸۵ ســال  در  داوودی(،  فریبــا  خانــم 
در  )ســوپرانو(  اپــرا  خواننــده  عنــوان  بــه  را  خــود 
موســیقی کلاســیک آغــاز کــرد. او تحــت نظــارت 
ــر  ــد، دکت ــم آریازن ــون خان ــته‌ای همچ ــاتید برجس اس
اســکات فارثینــگ و خانــم دوبــراوکا زوبوویــچ آمــوزش 
ــیتال  ــش از ۵۰ رس ــروز، در بی ــه ام ــا ب ــت. ت ــده اس دی
ــته  ــرا داش ــران اج ــا و ای ــولو در کالیفرنی ــرت س و کنس
و جوایــزی از کالیفرنیــا موزیــک اســتودیوز، دلــس 
ــرا(  ــی )مســابقه اپ ــزه آمریکای کادمــی و جای ــک آ موزی

ــت. ــرده اس ــت ک دریاف

کادمــی موســیقی خــود را بــا نــام  شــهرزاد تــوکل آ
ــرده اســت. کادمــی موســیقی شــهرزاد” تأســیس ک “آ

کادمــی، او بــه آمــوزش حرفــه ای آواز و صــدا  در ایــن آ
ــردازد. ــازی میپ س

کادمی موســیقی شهرزاد:  1396 - 274 (949)تلفن آ

هنر خواندن  آواز
شــهرزاد توکل، هنرمند و خواننده اپرا

در گذشــته تعلیــم آواز بــه ایــن صــورت بــوده اســت 
کــه معلــم آواز، قطعــه‌ای را می خوانــده و از هنرجــو 
می خواســته کــه از او تقلیــد کنــد و همــان قطعــه را 
بــا همــان حالــت و لحــن بخوانــد. بــه ایــن ســبک 
می گفتنــد.  ســینه”  بــه  “ســینه  آمــوزش  تدریــس، 
ــه  ــه ب ــود ک ــرادی ب ــس مختــص اف ــن ســبک از تدری ای
ــا  ــتند. ام ــی داش ــدای خوش ــی ص ــی و ارث ــورت ذات ص
ــبک  ــازی در س ــی صداس ــای علم ــا تکنیک ه ــروزه ب ام
ــرورش داد و  ــدا را پ ــوان ص ــیک، می ت ــیقی کلاس موس

ــاخت. ــی س ــه نوع ب
خیلــی از افــراد کــه ذاتــاًً توانایــی بالقــوه خوانــدن دارنــد 
ــی را کشــف  ــن توانای هیــچ وقــت در طــول عمرشــان ای
نمی کننــد ، زیــرا بــر ایــن باورنــد کــه دارای صــدای 

ــد  ــادر نبودن ــال ق ــه ح ــا ب ــه ت ــرا ک ــتند، چ ــی نیس خوب
دلنشــین  و  زیبــا  و  درســت  صــورت  بــه  را  آهنگــی 

بخواننــد.

بــاور عمومــی غلــط بــر ایــن اســت کــه مربــی آواز صدای 
آنهــا را مــورد قضــاوت قــرار داده  حتمــاًً بــه آنهــا خواهــد 
ــی  ــدای زیبای ــون ص ــد چ ــد بخوانن ــه نمی توانن ــت ک گف
ــه  ــی متخصــص و آشــنا ب ــی کــه مرب ــد.  در صورت ندارن
ــدای  ــت ص ــرار نیس ــز ق ــازی هرگ ــای صداس تکنیک ه
آنهــا را مــورد قضــاوت قــرار دهــد. چــرا کــه صــدا 
ــه  ــزی ک ــت. چی ــرورش اس ــم و پ ــل تعلی ــره قاب و حنج
ــت  ــد و آن را تس ــرار می‌ده ــر ق ــدا مدنظ ــص ص متخص
می باشــد.  “هنرجــو  موســیقایی  “شــنوایی  می کنــد 
نــت  صــدای  باشــد  قــادر  فــرد  کــه  معنــی  بدیــن 
ــه لازم  ــدون آنک ــد ب ــد کن ــنود تقلی ــه می ش ــیقی ک موس
ــی تشــخیص  ــد . و اینکــه توانای ــت را بدان باشــد اســم ن

شـد. شـته باـ سـیقی را داـ تـم موـ نـگ و ریـ ضـرب آهـ ـ
ــرد،  ــیقیایی ف ــنوایی موس ــا ش ــوش ی ــه گ ــی ک در صورت
ــرورش  ــل پ ــدا “قاب ــد ،”ص ــم باش ــل تعلی ــا قاب ــوب ی خ

سـت. اـ
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شهرزاد توکل،خواننده اپرا و مدرس آواز و صدا سازی
حوزه های آموزش:صدا سازی

موسیقی کلاسیک، پاپ، پاپ اپرا، تصنیف و ترانه
کلاسها:حضوری و آنلاین، انفرادی و گروهی
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تکتم مرادی مهنه

مهربانی ایرانی ها 

بعضــی از مشــکلات هســتند کــه کهنــه می‌شــوند. 
ــد  ــا بخواهی ــالا ت ــرود ب ــما ب ــه ش ــاره خان ــر اج ــثلًاً اگ م
ــارج  ــی مخ ــا از بعض ــد و ی ــب کنی ــتری کس ــد بیش درآم
بکاهیــد قطعــاًً مشــکلات دیگــری گریبانگیــر شــما 
خواهــد شــد. ایــن یــک حقیقــت اســت کــه یــک دردســر 
باعــث ایجــاد یــک دردســر دیگــر می شــود. مــثلًاً اگــر 
ــا  ــد ب ــاًً او بای ــد قطع ــدان بیفت ــه زن ــم ب ــک خان ــوهر ی ش
هــزاران اتفــاق غیــر منتظــره دســت و پنجــه نــرم کنــد. 
ــکلات  ــاًً مش ــید حتم ــته باش ــی داش ــد معلول ــر فرزن اگ
دیگــری هــم خواهیــد داشــت و تمامــی مــا هــم در 
زندگــی اتفاقــات خــاص و ریــز و درشــت برایمــان خواهــد 
ــی  ــم در تمام ــتان وکیل ــی از دوس ــول یک ــه ق ــاد. ب افت
همــه  خــدا  بنــده  و  هســت  مشــکلات  خانواده هــا 
ــا ســیلی  دهانشــان را بســته‌اند و صــورت خودشــان را ب
ســرخ نگــه می‌دارنــد تــا آبــروی خودشــان را حفــظ 
ــر  ــه تقصی ــه همیش ــد ک ــور نکنی ــم تص ــد. اصلًاً ه کنن
یــک عضــو ناخلــف اســت. گاهــی شــما هیــچ تقصیــری 
نداریــد ولــی دنیــا بــرای شــما سرنوشــتی نوشــته اســت 

کــه از آن فــراری نداریــد. بــه عنــوان مثــال فکــر 
کنیــد بــا ماشــین تصــادف کنیــد و خدایــی نکــرده 
یــک نفــر فــوت کنــد. واقعــا شــما کــه قصــد و غــرض 
ــن  ــا همی ــرای تصــادف کــردن نداشــته‌اید. ام ــی ب قبل
اتفــاق ناگهــان زندگــی شــما را در عــرض چنــد ثانیــه 
ــه دیگــر مشــکلات در  ــه طــوری ک ــر می‌دهــد. ب تغیی
ــی  یــک لحظــه دیگــر مهــم نیســتند و ناگهــان طوفان
ــت  ــرار داده اس ــر ق ــت تاثی ــان تح ــما را چن ــی ش زندگ

یـد. حـل کنـ شـکل را ـ مـان مـ قـط هـ یـد فـ کـه باـ ـ
پــس همیــن می شــود کــه مــا انســان ها بایــد واقعــاًً بــه 
هــم کمــک کنیــم. شــما یــک کارفرمــا هســتید و چنــد 
ــدون اینکــه  ــدان شــما ب ــد. یکــی از کارمن پرســنل داری
ــای  ــد تقاض ــته باش ــی داش ــو موجه ــما عض ــر ش از نظ
مرخصــی می کنــد. بــاور کنیــد گاهــی تســاهل و تســامح 
داشــتن نســبت بــه دیگــران بــد نیســت. و اینکــه انســان 
باشــد  انعطــاف داشــته  اینکــه می توانــد  نهایــت  تــا 
ــر در آن  ــم اگ ــما ه ــران. و ش ــه دیگ ــک ب ــود کم می ش
لحظــه درک کنیــد و اصلًاً بــه دنبــال علــت آن مرخصــی 
نباشــید و شــروع بــه بازجویــی نکنیــد اتفــاق بزرگــی 
نمی‌افتــد. یــا همســایه از شــما خواهــش می‌کنــد چنــد 
ســاعتی مواظــب فرزنــد او باشــید و یــا دوســتی تقاضــای 
ــه عنــوان قــرض می کنــد. یعنــی اگــر  ــغ ناچیــزی ب مبل
می‌دانــی طــرف مقابــل شــما اهــل ســوء اســتفاده 
ــی  ــچ عیب ــت هی ــخصیت او نیس ــن ش ــت و کلًاً ای نیس

نــدارد کــه بــه او کمــک کنیــد و ایــن پیــش زمینــه ذهنی 
ــوء  ــما س ــد از ش ــه می خواهن ــه هم ــید ک ــته باش را نداش
ــر  ــما را گی ــا »ش ــا ایرانی ه ــول م ــه ق ــد و ب ــتفاده کنن اس
آورده انــد« و شــما را ســاده فــرض کرده‌انــد. تمامــی مــا 
ــای  ــی درگیری ه ــان خیل ــر و ذهنم ــان ها درون فک انس
ــم و  ــزی را داری ــه چی ــا غص ــی م ــم. تمام ــی داری ذهن
خداونــد انســان را در رنــج و ســختی آفریــده اســت. حالا 
اینکــه بــا هــم مهربــان باشــیم جــای دوری نمــی‌رود. بــه 
ــزد  ــه ای ــداز ک ــه ان ــن و در دجل ــی می‌ک ــو نیک ــی "ت قول
در بیابانــت دهــد بــاز!". یعنــی در زمانــی کــه می توانیــم 
بــه هــم کمــک کنیــم و می توانیــم توقــع داشــته باشــیم 
کــه آن زمانــی هــم کــه مــا در برهــه‌ای گرفتــار شــده‌ایم 
ــت و  ــخت اس ــم س ــد. می‌دان ــک کن ــا کم ــه م ــی ب کس
بعضــی وقت هــا خودمــان آنقــدر مشــکلات داریــم 
کــه یکــی بایــد بیایــد و بــه مــا کمــک کنــد. امــا در هــر 
ــر  ــه یکدیگ ــوان ب ــک می ت ــس کوچ ــه‌ای در مقای لحظ
حداقــل فقــط لبخنــد بزنیــم. خــدا هــم بــزرگ اســت و 
ــم  ــاداش ه ــوب پ ــان های خ ــش انس ــه جای ــان. ب مهرب
ــدون تقــاص آن کار نخواهــد  ــد و هیــچ کاری ب می گیرن
ــا  ــا ایرانی‌هاســت کــه ب ــن در فرهنــگ م ــود و اصلًاً ای ب
ــان را  ــی اطرافیانم ــاید گاه ــتیم. ش ــان هس ــم مهرب ه
درســت انتخــاب نکــرده باشــیم. امــا اکثریــت ایرانی هــا 
انســان هایی مهربــان و کار راه‌انــداز هســتند. دقیقــاًً 

مثــل شــما کــه همینطــور هســتید.
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ــت؟  ــادت هس ــود. ی ــدی، او رفته ب ــه ش ــدار ک بی
خانــه خنــک بــود و خوشــبو، و هنــوز گرمــای 
او  مانده‌بــود.  کوچــک  تختخــواب  روی  تنــش 
ــه  ــای خان ــه زیبایی‌ه ــودش هم ــا خ ــود و ب رفته ب
ــود،  ــر ب ــوی تنــش پ ــاق از ب ــود. تمــام ات را برده ب

فـرا. خـورده‌ی اـ بـرگ بارانـ نـدم و ـ بـوی گـ ـ
آرام روی تخــت غلتیــدی بــه ســمتی کــه او شــب 
کنــارت خوابیده بــود، بعــد از آن همــه حرفهــا 
هســت؟  یــادت  را  حرفهــا  هیــچ  زدیــد،  کــه 
ســیدمهدی  و  ســعدی  را؟  هــا  خوانــدن  شــعر 
ــو  ــد از ت ــت، بع ــو هیچوق ــل از ت ــوی را؟ "قب موس
ــدار  ــو بی ــود و ت ــش برده ب ــس" را؟ او خواب هیچک
بــه  و  بــودی  کــرده‌  نگاهــش  و  مانده بــودی 
ــودی  ــرده‌ ب ــوش ک ــیدنش گ ــس کش ــدای نف ص
ــود و  ــر شــده‌ ب ــک ت ــز نزدی ــه پایی ــه ثانی ــه ب و ثانی
تــو عاشــق تر شــده‌ بــودی و دلتنگ‌تــر و بعــد 
گریــه‌ات گرفتــه بــود از بــس کــه بی‌تابانــه او 
تمامــی  بــه  را  او  کــه  بــس  از  را می خواســتی. 

ــن  ــب آخری ــت داری هرش ــدی دوس ــذرد. دی بگ
ــدار ــر روز بی ــد و ه ــی او باش ــه می بین ــزی ک چی

می‌بینــی  کــه  چیــزی  اولیــن  می شــوی  کــه 
ــه  ــرای همیش ــت داری ب ــدی دوس ــد. دی او باش
ــیار  ــی بس ــنوی وقت ــدای او بش ــا ص ــمت را ب اس
از دنیــا و آدمهــاش خســته‌ای. دیــدی هیــچ 
ثانیــه  همیــن  گــر  ا دیــدی  نــداری.  آرزویــی 
را کــه دوســت داشــته‌ای  بمیــری، هــرکاری 
داشــته‌ای  دوســت  کــه  را  کســی  کــرده‌ای، 
سـت. عـه، آدم سرمـ بـه جرـ عـه ـ شـیده‌ای، جرـ نوـ

بــرای  او  رفته بــود.  او  شــدی،  کــه  بیــدار 
ــن  ــاور نک ــز ب ــو هرگ ــالا ت ــود. ح ــه رفته ب همیش
ــان  ــه خیاب ــار پنجــره بایســت و ب و هــر شــب کن
خیــره بمــان و زیرلــب از خــودت بپــرس دیــر 
ــه  ــدار ک ــد؟ بی ــی افتاده باش ــد اتفاق ــرده؟ نکن نک
کــن هرگــز  وانمــود  تــو  رفته بــود.  او  شــدی، 
ــه.  ــز نرفت ــده‌ای، و او هرگ ــدار نش ــواب بی از خ
مختلــف  شــکلهای  بــه  آدمهــا  بــده.  ادامــه 
آن  از  بعــد  کــن  وانمــود  هــم  تــو  می میرنــد، 
ــه  ــو، م ــدار نش ــده‌ای. بی ــده مان ــری زن ــح اب صب

نیــست. موهبــتی  بــیداری  در 
دیوانــه‌ی  طولانــی،  خوابهــای  بــه  ببــر  پنــاه 
محــزون. پنــاه ببــر بــه خوابهایــی کــه در آن هــا 

هیچکــس را از دســت نــداده‌ای...

حمید سلیمی

او رفته‌بود  

تمــام جانــت. هــر ســانتیمتر  بــا  می خواســتی، 
بودنــش  را.  از روحــش  تکــه  را. هــر  بدنــش  از 
را. دــیدی دــلت می خواــهد بقــیه عــمرت ــبا او
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مریم سمیع زادگان

داستان ناتمام

عصــر زمســتان اســت، آفتــاب زده روی تپــه برفی. کنار نیمکتی 
کــه روی آن نشســته‌ایم، بــرف طلایــی شــده و چشــم را می‌زنــد. 
پوســت زیــر چانــه، خــط صــاف و تمیــز کمــان ابــرو، چتری های 
ســفید مو، بیشــتر از همه صدایی که سرشــار از مهربانی اســت. 
مکــث میــان جمله هایش عجیــب بــه دل می نشــیند، انــگار نه 
انــگار اولین بــار اســت همدیگــر را می بینیــم. هربــار کــه لبخنــد 
می‌زنــد، بی‌اختیــار لبخنــد می‌زنــم. بــا انگشــت اســتخوانی‌اش، 
دیــوان حافــظ جیبــی را ورق می‌زنــد و می گویــد: »بگــذار تفالــی 
ــم  ــت؟« می خواه ــظ چیس ــرت حاف ــر حض ــم نظ ــم ببینی بزنی
بپرســم نظــر حضــرت حافــظ در مورد چی چیســت؟ کــه مجال 
نمی‌دهــد و از زبــان حافــظ می خوانــد: »راهیســت راه عشــق که 
هیچــش کنــاره نیســت، آن جــا جــز آن کــه جــان بســپارند چــاره 
نیســت، هــر گــه کــه دل بــه عشــق دهــی خــوش دمــی بــود، 
در کار خیــر حاجــت هیــچ اســتخاره نیســت.« چهــار انگشــت را 
لای کتــاب می گــذارد و آن را می بنــدد. دســت دیگــرش را روی 
دهــان می گــذارد و ریــز می خنــدد. پیــش خــودم فکــر می کنــم 
ــاز  ــب ب ــوده کــه ل ــاد ب ــوی غــذای ظهــرش زی ــران ت ــد زعف لاب
می کند:»عاشــق عبــاس، پســر معصــوم خانــم شــده بــودم... 

مــن، آذر، شــاگرد اول مدرســه و یکی یک‌دانــه خانــه پدر، عاشــق 
عبــاس پســر معصــوم خانــم خیــاط شــده بــودم. پانــزده ســالم 
بیشــتر نبود و ســره را از ناسره تشــخیص نمی‌دادم. فکر می کردم 
ســقف آســمان پــاره شــده و همیــن یــک پســر از آن بــالا افتــاده 
پاییــن و ســهم مــن از تمــام دنیــا همیــن یک نفر اســت. معصوم 
خانــم تــه کوچه مــان خیــاط خانــه داشــت...« انگشــت را می بــرد 
پشــت ســر و نمی فهمم کجــا را نشــانم می‌دهد. لبخنــد می‌زند:

ــش  ــرد پی ــه می ب ــه پارچ ــر بهان ــه ه ــادرم ب ــم، م ــم خان »...اعظ
معصــوم خانــم، مخصوصــا دم عید. قبولــش داشــت، می گفت 
کارش را بلــد اســت، طــوری بــرش می‌زنــد و لبــاس را قــد و انــدازه 
آدم درمــی آورد کــه لاغــری‌اش پیــدا نمی شــود. از لاغربودنــش 
راضــی نبــود، آخــر آن موقع هــا لاغــری مثــل امــروز مــد نبــود 
و زنــی زیبــا بــود کــه یــک پــرده گوشــت داشــت...« بــاز لبخنــد 
می‌زنــد، این بــار گلــه گشــاد تر. زیــپ کیفــش را می کشــد و 
ــتش را از  ــرم دس ــد. ک ــا می‌ده ــوی آن ج ــش را ت ــظ کوچک حاف
داخــل کیــف درمــی آورد و دو خــال روی پوســت دســت چروکش 
می‌زنــد و بعــد آن را پــرت می کنــد تــوی کیــف. دســت ها را روی 
هــم می مالــد و ادامــه می‌دهــد: »...تــوی‌‌ همــان پارچــه بُُردن هــا 
ــد و  ــاز ش ــه ب ــاط خان ــار در خی ــا، یک ب ــدل انتخاب کردن ه و م
عبــاس بــا مُُشــتی قرقــره و زیــپ و کــش وارد اتــاق شــد و بــدون 
سلام و خداحافظــی آنهــا را گذاشــت کف دســت معصــوم خانمِِ 
متــر دور گــردن و از در بیــرون رفــت. مــادر بیچــاره‌اش آن روز کلی 
ــرد.  ــی ک ــرش عذرخواه ــی پس ــد و از بی‌ادب ــفید ش ــرخ و س س
لابــه لای حرف هایــش هــم گفــت کــه ایــن ته تغــاری نــه اهــل 

درس اســت و نــه اهــل کار. گویــا زن بینــوا هــر کاری کــرده بــود، 
عباســش ســر عقــل نیامــده بــود، یــک پــا ایســتاده بــود و چهــار 
گوشــه کتــاب را بوســیده بــود و گذاشــته بــودش روی تاقچــه... از 
لبــی کــه مــادر بــه دنــدان گزیــد، پیــدا بــود دلــش حســابی بــرای 
معصــوم خانــم ســوخته، مــن امــا حــال غریبــی داشــتم، قلبــم 
بــه تاپ تــاپ افتــاده بــود...« چندبــار کــف دســتش را روی ســینه 
می کوبــد و بــاز لبخنــد می‌زنــد: »زنجیــر دور گــردن، موهــای فــر 
ریــز تــا روی شــانه، کفش هــای نوک تیــز...« ســر دو انگشــتش را 
اول روی گلــو و بعــد روی شــانه می گــذارد و ســر آخــر هــم طوری 
تــوی هــوا امتدادشــان می‌دهــد و نــوک آنهــا را بــه هم می‌رســاند 
کــه تیــزی کفش عبــاس می آیــد جلوی چشــمانم. این بــار نوبت 
مــن اســت کــه لبخنــد بزنــم، حــرف می آیــد تــا نــوک زبانــم کــه 
بگویــم چــه عتیقــه‌ای بــود ایــن عبــاس آقا، پشــیمان می شــوم، 
بــا خــودم فکــر می کنــم نکنــد معشــوق بــه وصــال رســیده کــه 
آن قــدر ســرخوش اســت و مــدام لبخند می‌زنــد که تلفنش زنگ 
می‌زنــد و نمی‌دانــم چــه می شــنود کــه لبخنــد روی لب هایــش 
ــی  ــا ناخوش ــی ت ــه خوش ــد فاصل ــت گفته‌ان ــد. راس می ماس
یــک دم اســت، یکهــو از نیمکــت پــارک کنــده می شــود و بــا 
عجلــه ســمت در مــی‌رود. معصــوم خانــم قیچــی بــاز تــوی 
دســت، عبــاس کاکل بــه ســر، اعظــم خانــم لــب بــه دنــدان 
و روی لــپ زنــان، همگــی ســرگردان تــوی ســرم می چرخنــد 
و می چرخنــد و مــن می مانــم مســتأصل، بــا قصــه‌ای کــه تــه 
نداشــت. نمی‌دانــم چــرا یــاد مادربــزرگ می‌افتــم، همیشــه 

می گفــت حواســت باشــد، قیچــی بــاز شــگون نــدارد.
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درگوشی های خاله زنکی

حاکم و محکوم
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

در  تازگی‌هــا  حتمــاًً  کــه  چیــزی  یــک   : میگــه  آقاهــه 
ــد  ــی می‌بینی ــازی فارس ــای مج ــتاگرام و دنی ــات اینس صفح
ایــن اســت کــه خانم‌هــا خیلــی توقعــات بیشــتری پیــدا 
ــا  ــه آنه ــت ک ــان اس ــه آقای ــن وظیف ــد ای ــد و می گوین کرده‌ان
ــد  ــار می‌دهن ــا افتخ ــوض آنه ــد و در ع ــی کنن ــت مال را حمای
و بــا آقایــان معاشــرت می کننــد. بعضــی آنقــدر پــر توقــع 
ــر  ــه خاط ــه دارد ب ــردم وظیف ــر م ــد پس ــه می گوین ــتند ک هس
ــد  ــتوران می‌رون ــک رس ــه ی ــا او ب ــد و ب ــف می کنن ــه لط اینک
ــا  ــن هدای ــد گــران قیمت‌تری ــد ســاعتی وقــت می گذرانن و چن
ــان هــم کــم کــم متوجــه شــده‌اند و  را بخــرد. البتــه کــه آقای
ــا دارد  ــا گوی ــگل بازی‌ه ــن ان ــوند و دوره ای گاه می ش ــد آ دارن
بــه ســر می‌آیــد. امــا خواســتم بگویــم اصلًاً ایــن در فرهنــگ 
چنیــن  ایرانــی  خانم هــای  اکثریــت  متاســفانه  و  ماســت 
بیمــاری توهمــی دارنــد. یعنــی می گوینــد پــول شــوهرم مــال 
منــه و پــول خــودم هــم مــال منــه. و اصلًاً همیــن کــه لطــف 
ــه  ــق دارم هم ــس ح ــرده‌ام پ ــوهرم ازدواج ک ــا ش ــرده‌ام و ب ک
ــن را  ــه ای ــم ک ــی ه ــم. خانم های ــودم بخواه ــرای خ ــز را ب چی
ــه  ــان مهری ــرای خودت ــد اگــر اینطــور نیســت چــرا ب می خوانی
تعییــن کرده‌ایــد؟ آقایــان بدبخــت همــان ابتــدا کــه پــا پیــش 
ــدازه  ــه ان ــد یــک چــک ســفید امضــا ب گذاشــتند وظیفــه دارن

تمامــی امــوال خودشــان و پدرشــان و خانــه زندگی شــان 
ــام آن خانــم کننــد و مــا آقایــان متاهــل  ــه ن ــه ب ــام مهری ــه ن ب
ــرو  ــزی گ ــک چی ــد ی ــی بای ــه چــه دلیل ــوم نیســت ب اصلًاً معل
ــا  ــثلًاً م ــه م ــد ک ــت باش ــش راح ــا خیال ــم م ــا خان ــم ت بگذاری
خیانــت نمی کنیــم. آن هــم در جامعــه‌ای کــه طبــق آمــار آن 
خانم هــا بیشــتر خیانــت می کننــد! امــا ایــن بــده بســتان چیــز 
عجیبــی شــده. خانم هــا بــه راحتــی یــک یــوغ دور گــردن مــا 
ــد.  ــا بیاورن ــر م ــی س ــر بلای ــی ه ــد قانون ــتند و می توانن گذاش
ــان را از  در زندگــی مشــترک مســلم اســت کــه مردانگــی آقای
ــازند  ــم می س ــه و فیل ــد قص ــان بخواه ــا دلت ــد و ت ــن برده‌ان بی
کــه آقایــان بــد هســتند. امــا وقتــی وارد دادگاه می شــویم 
می بینیــم اتفاقــاًً اوضــاع برعکــس اســت. خانم هــا شــده‌اند حاکــم 
ــر توقــع شــده‌اند کــه  ــان شــدن محکــوم! آنقــدر خانم هــا پ و آقای
ایــن را وظیفــه مــا می‌داننــد کــه بایــد خودمــان را بــرای ایشــان فــدا 
کنیــم تــا آنهــا لطــف کننــد و مــا را همراهــی کننــد. یعنــی این یک 
ــد تاثیــرش را گذاشــته  بیمــاری جمعــی اســت و حــالا هــر چن

ــد. ــه زودی تبعــات بدتــری را هــم خواهیــد دی امــا ب
خانومــه میگه:بــه انــدازه کافــی اذیــت می‌کنــد و تــازه 
توقــع هــم دارنــد بــا ایــن قوانیــن مســخره‌ای کــه حتــی از در 
بخواهــی بــروی بیــرون بایــد آقــا جــان اجــازه بدهنــد خودمــان 
ــناخته  ــای ناش ــک آق ــل ی ــوی بغ ــم ت ــی بیندازی ــت خال را دس
کــه صاحــب اختیــار مــا باشــد. خــوب ایــن مســلم اســت کــه 
وقتــی قوانیــن ســه هیــچ بــه نفــع آقایــان اســت حداقــل یــک 
اهــرم فشــار کــه نــه یــک ســپر بــرای خودمــان حفــظ کنیــم. 

ــرده او  ــان ب ــه آقای ــع را دارد ک ــن توق ــی ای ــر خانم ــه اگ البت
هســتند مســئله‌اش جداســت و محــدود خانم‌هــا اینطــور 
هســتند کــه آبــروی بقیــه خانم‌هــا را هــم برده‌انــد. امــا 
ــد  ــام می‌دهن ــداکاری را انج ــر ف ــاًً ه ــا اتفاق ــت خانم ه اکثری
و پــا بــه پــای شوهرشــان قــدم برمی‌دارنــد و خانــواده را 
بــه صــورت واقعــی، آنهــا هســتند کــه حفــظ می‌کننــد. 
ــد و روحیــه شوهرشــان را حفــظ  ــواده را دارن ــر خان نقــش مدی
ــه  ــراد دارد ب ــی ای ــی قانون ــن وقت ــر م ــاًً از نظ ــد. اتفاق می کنن
خصــوص همیــن قوانیــن ازدواج دودش بیشــتر تــوی چشــم 
ــتفاده  ــو اس ــال س ــده‌ای در ح ــون ع ــی‌رود. چ ــا م ــا خانم ه م
ــد  ــد نمی توانن ــق دارن ــه ح ــی ک ــتند و آن خانم های از آن هس
کننــد.  اســتفاده  دارنــد  کــه  امتیازاتــی  از  درســتی  بــه 
ــاس  ــر اس ــا ب ــد و تنه ــری دارن ــه کمت ــت مطالع ــان فرص آقای
شــنیده های محــدود نتیجه گیــری می کننــد و ایــن تصــور 
ــال  ــه دنب ــا ب ــه خانم‌ه ــه هم ــد ک ــت می‌ده ــان دس ــه ایش ب
ــه  ــان نیمچ ــا هم ــم خانم‌ه ــم ک ــتند و ک ــتفاده هس ــو اس س
بعــد  از دســت می‌دهنــد.  قوانیــن حمایتــی را کــه دارنــد 
گاه اســت  ــاآ ــه دســت ن آقایــی مثــل آقــای شــوهر کــه قلــم ب
ــد حقیقــت  ــرد و از چن ــه دســتش می گی ــو را ب ــد و بلندگ می آی
ــم  ــان را عل ــد و هم ــکایت می کن ــخ ش ــوه ی ــن ک ــه ای ــخ قل تل
می کنــد و می کوبــد تــوی گــوش همــه و بقیــه هــم باورشــان 
ــی و  ــم و محکوم ــت و حاک ــتانی هس ــده بس ــه ب ــود ک می ش
ترســیده و بــا دلهــره تصمیــم می گیرنــد. نــه آقــا جــان از ایــن 

ــید! ــل باش ــم عاق ــت یک ــم نیس ــا ه خبره
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انعقاد خون =  لختگی خون
تا حدی =  تا اندازه ای

طلوع آفتاب =  برآمدن آفتاب
خانم =  بانو

ضرب المثل =  زبانزد
طبقه بندی =  دسته بندی
گین سمی =  زهری، زهرآ

ساده لوح =  ساده نگر، ساده اندیش
نصیحت =  پند یا اندرز

تبادل نظر =  گفتگو، گفتمان
گرامر زبان =  دستور زبان

قدیم الایام =  پیشترها

سفاک =  خونریز
ناحق =  ناسزا

بی جواب =  بی  پاسخ
سابقاًً =  پیشترها
مثلثی =  لچکی

منکر شد =  زیرش زد
از قدیم =  از دیر باز

حرم سرا =  پرده سرا
قدح =  سبو

تحتانی =  زیرین
تاثیر گذار =  کارساز

من حیث المجموع =  رویهمرفته
صداقت =  راستی، راستگویی

نا متناسب =  بی قواره
بعضا =  گاهی

از این نظر =  از این رو
بدن =  تن
بعد =  پس

انهدام =  نابودی
عنوان =  سرنویس

اولویت =  نخستینگی

نازنینــا بــاز کــن در، ارمغــان آورده‌ام
از نســیم طبــع مــوزون گلابســتان اشــک
ســرخ چــون خــون شــقایق در بلــوغ آفتــاب
نکهتــی خاص تــر از احســاس گل در بــزم دشــت
گــر خمــوش آمــد دلــم درگیــر و دار غمزه هــا
 کــس بــه دنیــا میــوه مهــر از درخــت غــم نچیــد
 هرچــه بینــی جــز هنر محکــوم فرمان فناســت
 ســیم و زرگــر در بســاط عاشــقی راهــی نیافــت
چـروک از هجـمـه پـیـری مبـیـن خـم چـیـن و ـ ـبـر رـ
ــد ــت دل ندی ــان پناه ــتان ج ــز آس ــی ج مامن
تـو ر بـه دوش صـبـر هجران ـ میکِِـشـد )احـسـان (ـ

ــان آورده ام ــرگ ســبزی برخــی آن مهرب ب
ــان آورده ام ــاغ جن ــر از ب ــر گل ت ــنی پ گلش
آورده ام نشــان  عاشــق  ســینه  شــرار  از 
ــده ام ــوان آم ــر ارغ ــبوی دل ز عط ــر س پ
سوســن آســا حرف دل با ده زبــان آورده ام
ــان آورده ام ــرش را در جه ــم نوب ــا بگوی ت
ــان آورده ام ــاب و دُُر فش ــعر ن ــی ش جاودان
آورده ام روان  طبــع  گنجینــه  از  گوهــر 
هشــته در دل آرزوهــای جــوان آورده ام
سـتان آورده ام نـب آن دل ـ جـرم رو جاـ لاـ
ــار گــران پیــل دمــان آورده ام ــن ب بهــر ای

گلابستان اشک
از مجموعه جای پای عشق، گزیده ای از دیوان

احسان صانعی کاشانی

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم

نگــذری بی تفــاوت  ارمغانــم  کنــار   از 

تــا بیفشــانم بــه پایــت نقــد جــان آورده ام
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»من ترانه ۱۵ سال دارم« 
نویسنده: رســول  صدرعاملــی،  کارگردان: رســول 
مهتــاب  علیدوســتی،  بازیگران: ترانــه  صدرعاملــی، 
نصیرپــور، حســین محجــوب، مــیلاد صدرعاملــی، 
ــال  ــکندری، س ــه اس ــی و معصوم ــف جمال ــی صی نق

1380 پخــش: 
فیلــم هــای  بهتریــن  از  دارم«  ترانــه ۱۵ ســال  »مــن 
ســینمای ایــران در ابتــدای دهــه 80 شمســی اســت. 
ایــن فیلــم کــه اولیــن بــازی ترانــه علیدوســتی، در عرصــه 
ــش خــود در  ــن نمای ســینما محســوب می شــود و  در اولی
جشــنوراه فجــر مــورد توجــه قــرار گرفــت و برنــده ســیمرغ 
بلوریــن بهتریــن کارگردانــی بــرای رســول صــدر عاملــی و 
ــا پرتــوی شــد. در میــان  بهتریــن فیلمنامــه بــرای کامبوزی

شــگفتی همــه امــا ســیمرغ بلوریــن بهتریــن بازیگر نقش 
ــل  ــا تبدی ــه علیدوســتی اهــدا شــد ت ــه تران ــز ب اول زن نی
بازیگرانــی  از جوان تریــن و کم تجربه تریــن  یکــی  بــه 
شــود کــه در شــروع کار خــود ســیمرغ فجــر را از آن 
خــود می کنــد. »مــن ترانــه ۱۵ ســال دارم« بــه موضــوع 
معــضلات دختــران نوجــوان ایرانــی می پــردازد، روایتگــر 
ــی  ــر نوجوان ــتی( دخت ــه علیدوس ــه« )تران ــتان »تران داس
اســت کــه مــادرش را در کودکــی از دســت داده و پــدرش 
ــه زندگــی  ــه ب ــرد. تران بــه دلایلــی در زنــدان بــه ســر می ب
ــداری  ــر پول ــه پس ــن ک ــا ای ــد ت ــه می ده ــادی اش ادام ع
ــد و  ــه قبــول می کن ــه او پیشــنهاد ازدواج می دهــد. تران ب
ــر  ــی پس ــدت کوتاه ــد از م ــی بع ــرد ول ــر می گی ازدواج س
ــن  ــه خــارج از کشــور مــی رود. ای ــه را رهــا کــرده و ب تران
ــت و  ــه  اس ــر حامل ــه از آن پس ــه تران ــت ک ــی اس در حال
ــم  ــده و اس ــت ش ــه ای قرائ ــا صیغ ــن آنه ــط بی ــون فق چ
ترانــه در شناســنامه پســر نیســت او نمی توانــد ثابــت کنــد 
ایــن بچــه در شــکمش را از آن پســر دارد. در حالــی کــه 
همــه بــه او تهمــت می‌زننــد ترانــه تلاش دیوانــه واری را 
بــرای اعــاده حیثیــت از خــود و بچــه اش آغــاز می کنــد. 
ــه ۱۵  ــن تران ــدن »م ــش در آم ــه نمای ــدن و ب ــاخته ش س
ــوه  ــارغ از وج ــران ف ــه ای ــینمای مردان ــال دارم« در س س
ــی  ــی تاریخ ــا حت ــژه ی ــی وی ــم اتفاق ــری فیل ــی و هن کیف
بــود. فیلــم صدرعالمــی نقشــی جریان ســاز در ســینمای 

ایــران ایفــا کــرد و هچنــان در کنــار »دختــری بــا کفشــهای 
ــه فیلمســازش محســوب  ــار کارنام ــن آث ــی« از مهمتری کتان
می شــود. رســول صدرعاملــی همچنیــن جــدا از جوایــز 
ــزد  ــت داوران و نام ــژه هیئ ــزه وی ــده جای ــر، برن ــنواره فج جش

جایــزه یوزپلنــگ طلایــی جشــنواره فیلــم لوکارنــو نیــز شــد.

مروری بر فیلم های سینمای ایران
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 پوســت یکــی از ارگان هــای بســیار حیاتــی و مهــم بــدن 
مــی باشــد.  بــا گــذر زمــان و افزایــش ســن، پوســت دچــار 
پیــری و عــوارض ناشــی از آن مــی شــود . امــروزه افــراد 
ــی و جوانســازی پوســت صــورت  ــال زیبای ــه دنب ــادی ب زی
خــود مــی باشــند. یکــی از روش هایــی جوانســازی پوســت 
ــزر  ــت بالی ــازی پوس ــت  بازس ــه اس ــورد توج ــیار م ــه بس ک
ــازی  ــم جوانس ــای مه ــر ازروش ه ــی دیگ ــد. یک ــی باش م
پوســت، دســتگاه مورفیــوس ایگنایــت اســت کــه بــه 
روش  آر اف میکرونیدلینــگ کار میکنــد. پاییــز و زمســتان 
ــای  ــتگاه ه ــا و دس ــام لیزره ــرای انج ــان ب ــن زم بهتری

جوانـسـازی اـسـت.
چــه عواملــی باعــث پیــری و چیــن و چــروک 

پوســت مــی شــود؟
افزایــش ســن,  عوامــل ارثــی و ژنتیــک  مصــرف دخانیات 
محیطــی,    هــای  آلودگــی  و  ,نورخورشــید  الــکل   و 
مصــرف کــم آب و مصــرف غذاهــای ناســالم ماننــد فســت 
ــترس زا  ــرایط اس ــا و ش ــط ه ــری در محی ــا ,قرارگی فوده
ــا و  ــوینده ه ــتفاده از ش ــی  ,اس ــواب ناکاف ــن خ و همچنی
مــواد آرایشــی بــی کیفیــت مهــم تریــن عواملــی هســتند 

ــن و چــروک صــورت مــی شــوند.    کــه باعــث چی
نقش کلاژن در شادابی پوست  

ــد کــه چــرا پوســت چــروک  ــه حــال فکــر کرده ای ــا ب ــا ت آی
می شــود؟ در پوســت جــوان، چارچــوب کلاژن ســالم 
اســت و پوســت مرطــوب و الاســتیک و انعطاف پذیــر 
باقــی می مانــد. بــا گذشــت زمــان، ســاختار ایــن پروتئیــن 
ــود را از  ــی خ ــت ارتجاع ــت قابلی ــود و پوس ــف می ش ضعی
دســت می دهــد. بــا از بین رفتــن نقــش حفاظتــی آن، 

نـد. خـود می کـ قـوام ـ سـت دادن ـ بـه از‌دـ شـروع ـ سـت ـ پوـ
یــا  و  اخــم می کنیــد  می زنیــد،  لبخنــد  کــه  بــار  هــر 
چشــمتان را می بندیــد، بــه کلاژن موجــود در پوســت 
بــر  چهــره،  حالت هــای  می شــود.  وارد  اســترس 
پوســت تاثیــر گذاشــته و چروک هــای پوســتی شــروع 
ــن  ــطح ای ــه س ــن، هرچ ــد. بنابرای ــدن می‌کن ــه ظاهر ش ب
ــر  ــاده ی موجــود در پوســت بیشــتر باشــد، پوســت دیرت م
ــت. ــد داش ــری خواهی ــره ی زیبات ــود و چه ــروک می ش چ
ــت  ــاط پوس ــظ نش ــل حف ــن عوام ــی از مهم تری کلاژن یک
ــر  ــت تاثی ــددی تح ــل متع ــه دلای ــد ب ــه می توان ــت ک اس

یـرد. قـرار بگـ ـ
کاهــش  معنــای  بــه  پوســت  کلاژن  ســطح  کاهــش 
نشــاط و شــادابی آن و ایجــاد خطــوط چیــن و چــروک در 
صــورت اســت. لیــزر درمانــی یکــی از روش‌هــای موثــر در 
ــوب  ــال محس ــزان نرم ــه می ــطح کلاژن ب ــدن س بازگردان
می شــود کــه می توانــد درصــد زیــادی از چروک هــای 
پوســت را صــاف کنــد یــا لک هــای پوســتی را از بیــن ببــرد.

مزایای لیزرهای 
جوانسازی پوست

لیزر جوانسازی پوست چگونه عمل می کند؟
ــبب  ــرارت، س ــاد ح ــا ایج ــت ب ــازی پوس ــای جوانس لیزره
ــای  ــوند. پرتوه ــی ش ــت م ــازی پوس ــک کلاژن س تحری
لیــزر پــس از برخــورد بــه پوســت بــه لایــه زیریــن پوســت 
نفــوذ مــی کنــد و بــا تحریک ســلول بــرای کلاژن ســازی، 
ــا  ــا را ب ــرده و آن ه ــن ب ــت را از بی ــر پوس ــای پی ــه ه لای
لایــه هــای پوســت جــوان و تــازه جایگزیــن مــی کنــد. در 
ــرات  ــر و جوانتــر مــی شــود و اث نتیجــه پوســت شــاداب ت
ــان  ــتی درم ــات پوس ــا و ضایع ــروک ه ــن و چ ــری، چی پی
مــی شــوند. ایــن روش بعــد ازقــرار دادن کــرم  بــی حســی 
موضعــی بــر پوســت و در مــدت زمــان ۳۰ دقیقــه تــا یــک 

ســاعت انجــام مــی شــود. 
مزایای لیزر جوانسازی پوست

ــای  ــن و چروکه ــان چی ــرد دارد: درم ــر کارب ــوارد زی ــزر ر م لی
پوســت ، اســتحکام و روشــن شــدن پوســت ، رفع جای زخم، 
کنــه و جــوش، رفــع خطــوط ظریــف دور چشــم،  ســوختگی، آ
رفــع تــرک هــای ناشــی از بــارداری یــا چاقــی لاغــری، بهبــود 
ــوارد  ــاب ســوختگی و بســیاری م آســیب هــای ناشــی از آفت
دیگــر. همزمــان لیــزر نیــازی بــه بــرش، جراحــی و بیهوشــی 
نــدارد و بــدون ایجــاد دوران نقاهــت طولانــی پوســت را صــاف 

مــی کنــد و حالــت طبیعــی بــه آن مــی بخشــد.
آیا لیزر درمانی ایمن است؟

اســتفاده از لیزرهــا علاوه بــر داشــتن فوایــد بســیار ماننــد 
دریافــت نتیجــه و بهبــودی ســریع، امــا ماننــد هــر درمــان 
پوســتی دیگــردر مــدت زمــان کوتــاه مــی توانــد عوارضــی 
ــت  ــاب درس ــا انتخ ــا ب ــد ام ــته باش ــال داش ــه دنب ــم ب را ه
پزشــک و نــوع دســتگاهی بــرای فــرد در نظــر گرفتــه مــی 
ــب  ــد موج ــیده و نبای ــل رس ــه حداق ــوارض ب ــن ع ــود ای ش
ــی  ــزر برخ ــام لی ــد از انج ــال بع ــر ح ــه ه ــود. ب ــی ش نگران
واکنــش هــای کوتــاه مــدت پوســتی ماننــد قرمزی،خارش 
وتــورم  پوســت و یــا پوســته ریــزی ممکــن اســت در پوســت 

ایـجـاد ـشـود ـکـه ـبـه ـمـرور زـمـان از بـیـن ـمـی رود. 
ــزر  ــا لی ــت ب ــازی پوس ــرای جوانس ــی ب ــه فصل چ

ــت؟ ــب اس مناس
ــن  ــتان را بهتری ــز و زمس ــل پایی ــکان فص ــل پزش در اص
ــور  ــرا ن ــد؛ زی ــزری می دانن ــای لی ــروع درمان ه ــان ش زم
ــن  ــال ای ــه دنب ــی ایجــاد عــوارض ب خورشــید عامــل اصل
درمــان هــا مــی باشــد  . در فصــول ســرد ســال، هــم روزها 
ــید  ــدرت نورخورش ــدت و ق ــم ش ــتند و ه ــر هس ــاه ت کوت
کمتــر اســت . بــه همیــن دلیل،پاییــز و زمســتان را فصــل 

ــد . لیزرهــای جوانســازی مــی دانن
مراقبت های قبل از لیزر پوست

 تصمیــم  گیــری درمــورد نــوع درمــان پوســتی و انتخــاب 
بهتریــن دســتگاه جوانســازی صــورت بــا لیــزر، بــر عهــده 
پزشــک شــما اســت. مــا در کلینیــک، همــواره ابتــدا 
معاینــه دقیــق پوســت انجــام میدهیــم و ســپس بــر 
اســاس ارزیابــی حاصــل از آن، روش جوانســازی وتعــداد 

ــم . ــی کنی ــن م ــی را تعیی ــات درمان جلس
ــرای جوانســازی پوســت، در مــورد  ــزر ب ــه لی ــدام ب ــل از اق قب
بــا  و داروهایــی کــه مصــرف می‌کنیــد  پزشــکی  ســوابق 

دکتر علی سجادیان

پزشــک خــود صحبــت کنیــد. رژیــم غذایــی متعادلــی داشــته 
ــل دو  ــد. حداق ــه کنی ــرف آب توج ــزان مص ــه می ــید و ب باش
هفتــه قبــل از لیــزر از کشــیدن ســیگار خــودداری کنیــد و اگر 
ــد،  ــتفاده می کنی ــپرین اس ــد آس ــاد مانن ــای ضدانعق از داروه

ــد. ــف کنی ــاًً متوق ــرف دارو را موقت ــک مص ــورت پزش ــا مش ب
مراقبت های بعد از جوانسازی پوست با لیزر

در ســاعات اولیــه بعــد از لیــزر نبایــد پوســتتان را بشــویید. 
به صــورت مــداوم بــه پوســت خــود آبرســانی کنیــد.از 
لــوازم آرایشــی و شــوینده های قــوی اســتفاده نکنیــد.

ــد. ــتفاده کنی ــاب اس ــداوم از ضدآفت ــورت م به ص
انواع لیزرها و دستگاه های جوانساز در کلینیک ما

-پروفاند برای  لیفت غیر جراحی صورت و گردن،
 -مورفیــوس ایگنایــت  بــرای درمــان علائــم اولیــه پیــری 

از جملــه چیــن و چــروک صــورت و شــلی پوســت،
-  لیــزر CO۲ فرکشــنال بــرای درمــان علائــم پیشــرفته 
ــر، لکــه  ــق ت ــن و چــروک هــای عمی ــه چی ــری از جمل پی

کنــه  هــا، اســکارهای آ
ــل  ــم قاب ــد و علائ ــی کن ــوان م ــت را ج ــه پوس IPL- ک

ــد ــی ده ــش م ــید را کاه ــور خورش ــیب ن ــاهده آس مش
مرفیوس ایگنایت چیست؟

مرفیــوس ایگنایــت بــه روزتریــن و پیشــرفته ترین دســتگاه  
جوانســازی پوســت اســت کــه مــا اولیــن کلینیــک زیبایــی 
ــم.  ــه خدمــت گرفتی ــرا ب ــی هســتیم کــه آن ــج کانت در اورن
از  اســتفاده  بــا  میکرونیدلینــگ  ایگنایــت  مرفیــوس 
فرکانــس رادیویــی )RF( اســت ولــی نســبت بــه دســتگاه 
ــت و  ــر وموثرتراس ــوی ت ــب ق ــه مرات ــر، ب ــی ت ــای قدیم ه
همزمــان دوره نقاحــت آن بســیار کوتــاه اســت. در طــول 
انــرژی  کــه  نازکــی  فوق العــاده  ســوزن های  درمــان، 
ــورت  ــت ص ــه پوس ــد ب ــاطع می کنن ــی س ــس رادیوی فرکان
کننــد  ایجــاد  کنترل شــده  آســیبی  تــا  می شــوند  وارد 
ــتین  ــد کلاژن و الاس ــث تولی ــود باع ــه ی خ ــه نوب ــه ب ک
ــئول  ــه مس ــدی ک ــن کلی ــود؛ دو پروتئی ــت می ش در پوس

ــتند. ــت هس ــی پوس ــفتی و صاف ــتحکام، س اس
مزایای مرفیوس ایگنایت چیست؟

دســتگاه مرفیــوس ایگنایــت فوایــد زیــادی بــرای پوســت 
صــورت و گــردن و بــدن دارد و همــه ی این‌هــا بــه دلیــل 
ــی آن در تحریــک تولیــد کلاژن و الاســتین اســت.  توانای
برخــی از بزرگتریــن مزایایــی کــه افــراد پــس از درمــان بــا 
مرفیــوس ایگنایــت تجربــه می کننــد عبــارت هســتند از:
بافــت پوســت صاف تــر بــا منافــذ ریزتــر, پوســت ســفت تر 
و برجســته‌ تر,خطــوط ریــز و چین وچــروک کمتر,خــط 
فــک جذاب تــر و گونه هــای تراشــیده تر,کاهش جــای 

کنــه. زخــم و علائــم آ
Scan Me 
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بهتریــن اســتراتژی بازاریابــی دیجیتــال بــرای شــرکتهای 
نوپــا بایــد ســاده، کم‌هزینــه و مؤثــر باشــد تــا بــا اســتفاده 
ــن  ــد. ای ــتری کن ــذب مش ــد ج ــدود بتوان ــه مح از بودج
اســتراتژی ها می تواننــد بــه جلــب توجــه مخاطــب و 

ــد: ــک کنن ــد کم ــناخت برن ــش ش افزای
)Content Marketing( 1.بازاریابی محتوایی

ایجــاد محتــوای ارزشــمند: بــا تولیــد محتــوای آموزشــی و 
جــذاب ماننــد وبلاگ، مقــالات و ویدئوهــا، اســتارتاپ ها 
ــوان  ــد و به عن ــذب کنن ــدف را ج ــان ه ــد مخاطب می توانن

ـیـک منـبـع معتـبـر ـشـناخته ـشـوند.
 :)SEO( جســتجو  موتورهــای  بــرای  بهینه ســازی 
بــا تمرکــز بــر ســئو، اســتارتاپ ها می تواننــد ترافیــک 
ــدگان  ــه بازدیدکنن ــد و در نتیج ــش دهن ــک را افزای ارگانی

ــد. ــت آورن ــه دس ــری ب هدفمندت
 Social Media( اجتماعــی  شــبکه های  2.بازاریابــی 

)Marketing
ــرای  ــا ب ــر پلتفرم ه ــر و دیگ ــن، توییت ــتاگرام، لینکدی اینس
ارتبــاط مســتقیم بــا مشــتریان ایــده آل هســتند. محتــوای 
از  اســتفاده  و  عکس هــا(  و  ویدیوهــا  )ماننــد  بصــری 
هشــتگ ها بــرای دیده شــدن بیشــتر بســیار مؤثــر اســت.

)Email Marketing( 3.بازاریابی ایمیلی
بــه  خبرنامه‌هــا  و  شخصی‌سازی شــده  ایمیل هــای 
برقــراری ارتبــاط مســتمر و ایجــاد وفــاداری در مشــتریان 
کمــک می کننــد. شــروع بــه جمــع آوری ایمیــل از ابتــدای 
ــی باشــد. ــرای ارتباطــات آت ــه‌ای قــوی ب ــد پای کار می توان

)PPC( 4.تبلیغات پرداختی
تبلیغــات در گــوگل یــا تبلیغــات فیســبوک بــرای افزایــش 
ــن اســتراتژی  ــد اســت. ای گاهــی و جــذب ترافیــک مفی آ

ــریع تر  ــد س ــه می خواهن ــتارتاپ هایی ک ــرای اس ــژه ب به‌وی
ــازی و  ــد بهینه س ــی بای ــت، ول ــب اس ــوند، مناس ــده ش دی

تحلیــل بازدهــی مــد نظــر باشــد.
)Referral Program( 5.برنامه ارجاعی

 طراحــی یــک برنامــه ارجاعــی بــرای تشــویق مشــتریان 
فعلــی بــه معرفــی برنــد بــه دوســتان و خانــواده می توانــد تأثیــر 
ــد. ــته باش ــتریان داش ــگاه مش ــترش پای ــی در گس قابل توجه
 Analytics &( مــداوم  بهینه ســازی  و  6.تحلیــل 

)Optimization
ــد از ابزارهایــی ماننــد گــوگل آنالیتیکــس  اســتارتاپ ها بای
اجتماعــی  شــبکه های  تجزیه‌وتحلیــل  ابزارهــای  و 
اســتفاده کننــد تــا نتایــج را بررســی کــرده و اســتراتژی های 

ــر اســاس داده هــا بهبــود دهنــد. خــود را ب
KAMPP Technology & Marketing

 www.KAMPP.org

بهترین استراتژی بازاریابی دیجیتال
برای شرکت های نوپا
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ــا  ــل تقریب ــا آم ــا ت ــتای م روس
ــه.  ــه راه ــین ۱۰ دقیق ــا ماش ب
راهنمایــی  دوره  ســال  ســه 
یــه  بــا  رو  )متوســطه( 
مینی بــوس میرفتــم تــا شــهر. 
تــا ۸  از ســاعت ۶  صبح هــا 
کلاس المپیــاد میذاشــتن برامــون. کلاســاش خیلــی رو اعصــاب بود...زمســتونا هــم برای 
مدرســه رفتــن خیلــی ســرد بــود. مــادرم ســاعت ۵ بیــدار میشــد بهــم صبحانــه میــداد کلاه 
پشــمی از اینــا کــه فقــط چشــمات مشــخصه میذاشــت ســرم و یــک شــال پشــمی خفــن 
ــد  ــا اون وضــع میدی ــو ب ــم. اون وقــت صبــح اگــه گــرگ هــم من هــم میپیچیــد دور گردن
فــرار میکــرد. هــوا تاریــک بــود. ســر خیابــون مــن اون طــرف خیابــون منتظــر مینی بــوس 
ــرم. ــا مــن ب ــداد ت ــه می ــوار خونمــون تکی ــه دی ــه ب ــر فاصل ــا ۵۰ مت ــادرم ب می‌ایســتادم و م

یــک بــار زودتــر رفتــم و اشــتباهی یــک مینی بــوس دیگــه بــرام ایســتاد. گفــت: "پســر جون 
ایــن وقــت صبــح کجــا میری؟"گفتــم میــرم مدرســه گفــت "بیــا بــالا، ولــی مــن ســرویس 
ــه  ــرد ب ــاره ک ــد اش ــون..."، بع ــن آقای ــه ای ــرم. اگ ــافر نمیب ــتم و مس ــی هس ــهرک صنعت ش
کارگرهــای زحمتکشــی کــه خــواب بــودن اکثرشــون و ادامــه داد:"اگــه اینــا اجــازه بــدن 
میتونــم هــر روز ببرمــت تــا شــهر. حــالا مدرســت کجاســت؟" مــن کــه دســتم بــا پیکنیکی 
کنــار راننــده گــرم شــده بــود، گفتم:"آقا مدرســمون اِِســپه‌کلا هســت، نزدیک بانــک خون" 
راننــده گفت:"اتفاقــا یکــی از کارگــرا رو هــم از میــدون قائــم ســوار میکنــم. فکــر کنــم از این 
بــه بعــد میتونــم ببرمــت تــا مدرســه". خــدا میدونــه چقــدر خوشــحال بــودم. چــون روزی 
۱۰۰ تومــن }100 عــدد یــک تومنی{ذخیره  میشــد اینطــوری.  از اون دو ســه ســال، اون 
مینی بــوس رو خــوب یادمــه. هــر روز، از موفقیتهــای درســیم و معدلــم بــرای آقــای راننده 
میگفتــم. اون هــم ذوق میکــرد و خوشــحال بــود کــه بخشــی از ایــن دنیــای کوچیــک 

هســت.  بارهــا میومــد و میدیــد مــن نیســتم. شــاید ۵ دقیقــه صبــر میکــرد تــا برســم. مــن 
هیچوقــت حتــی اســمش رو هــم نپرســیدم. خانــوادم هیچوقــت حتــی ندیدنــش کــه ازش 
تشــکر کنــن. آدم هــای بــزرگ در زندگــی مــن، معجــزه‌وار امــا همینقــدر ســاده اومــدن و 

رفتــن. آقــای راننــده، معلــمِِ المپیــاد اخلاق و انســانیتِِ مــن تــو بــودی!
uuuuuuu

ــا بچــه هــای ٤ ســاله کار مــی کــردم. مــی خواســتم  چنــد ســال پيــش در مهدكودكــي ب
چکمــه هــای یــک بچــه ای رو پــاش کنــم ولــی چکمــه هــا بــه پــای بچــه نمــی رفــت. 
بعــد از کلــی فشــار و خــم و راســت شــدن، بچــه رو بغــل كــردم و گذاشــتم روی میــز، بعــد 
روی زمیــن... و بالاخــره بــا هــزار جابجایــی و فشــار چکمــه هــا رو پــای بچــه كــردم و یــک 
نفــس راحــت كشــيدم کــه...  هنــوز آخیــش گفتنــم تمــوم نشــده بــود کــه بچــه گفت:ایــن 
چکمــه هــا لنگــه بــه لنگــه اســت! ناچــار بــا هــزار زور و اینــور و اونــور شــدن و در حالــی کــه 
مواظــب بــودم کــه بچــه نیفتــه  تــا بالاخــره پوتیــن هــای تنــگ رو یکــی یکــی از پــای بچــه 
درآوردم  و بــاز بــا همــان زحمــت زیــاد پوتیــن هــا رو ایــن بــار دقیــق و درســت پــای بچــه 
كــردم کــه لنگــه بــه لنگــه نباشــه. در ایــن لحظــه بچــه گفــت: خانــم، ایــن پوتیــن هــا مال 
مــن نیســتن هــا! مــن بــا یــک بــازدم طولانــی و ســر تــکان دادن کــه انــگار یــک مصیبتی 
گریبــان گیــرم شــده، بــا خســتگی تمــام نگاهــی به بچــه انداختــم و بهــش گفتــم آخه چی 
بهــت بگم؟دوبــاره بــا زحمــت بیشــتر ایــن پوتیــن هــای بســیار تنــگ رو در آوردم. وقتــی کار 
تمــام شــد از بچــه پرســيدم :خــوب، حــالا پوتیــن هــای تــو کدومــه؟ بچــه گفــت: ایــن هــا 
پوتیــن هــای برادرمــه ولــی مامانــم گفتــه اشــکالی نــداره مــی تونــم پــام کنــم... صبــح بــا 
همینــا آمــدم مــن کــه دیگــه خونــم به جــوش اومــده بــود، ســعی كــردم  خونســردی خودم 
رو حفــظ کنــم و دوبــاره ایــن پوتیــن هایــی رو کــه بــه پــای بچــه نمــی رفــت بــه پــای اون 
بکنــم...  بعــد از اتمــام کار یــک آه طولانــی كشــيدم  و پرســيدم:خوب، حــالا دســتکش هات 

کجــا هســتند؟ تــوی جیبــت کــه نیســتن...بچه گفت:تــوی پوتینــام  بــود دیگــه.

کهکشان گفتار 
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ســر  را  گل صورتــی‌اش  ســفید  چــادر  بایــد 
پــا،  ســاق  روی  تــا  بکشــد  را  جورابهایــش  کنــد، 
ــادرش  ــاورد م ــانس بی ــد و ش ــش را بپوش دمپایی های
کــجا؟" خاــنوم  "ــشازده‌  ــکه  نیاــید  در  جلوــیش 

بایــد از در بزنــد بیــرون و پــا تنــد کنــد و شــانس 
حــرف  بــه  کــه  نبینــد  آشــنا  وقــت  یــک  بیــاورد 
بایــد زود بــرود و زیــر چــادر دم کنــد و  بگیــرد... 
عــرق بنشــیند پشــت لبــش و شــانس بیــاورد کــه 
ــه  ــار باج ــد کن ــته باش ــارراه، نشس ــر چه ــرد، س پیرم
تلفــن تــا بتوانــد یــک تومانــی‌اش را بــا چنــد تــا 

بزنــد... تاخــت  دوزاری 
بایــد شــانس بیــاورد کــه صــف تلفــن شــلوغ نباشــد، 
شــانس بیــاورد کــه چانــه آدم هــای تــوی صــف گــرم 
ــره  ــه بالاخ ــورد، ک ــکه‌ها را نخ ــن س ــه تلف ــد، ک نباش
نوبتــش بشــود، بــرود تــوی باجــه، در را ببنــدد، گوشــی 
ــود  ــوق آزاد می‌ش ــا ب ــدازد، ت ــکه را بین ــردارد، س را ب
چــادر را روی ســرش مرتــب کنــد و صدایــش را صــاف 
کنــد و بــه کســی کــه آن طــرف خــط میگویــد: "الــو؟" 

سودابه فرضی پور

بگوـیـد: "ببخـشـید آـقـا محـمـد هـسـتن؟!"
ــد  ــه باش ــد و نرفت ــد باش ــا محم ــاورد آق ــانس بی و ش
ــک پــا نــان بخــرد و شــانس‌ بیــاورد کــه کســی  یــک �ت
ــر  ــد کــه "دخت ــو، نخواهــد نصیحــت کن ــه ال کــه گفت
جــون! ایــن کارهــا خوبیــت نــداره" و بالاخــره گوشــی 

را بدهــد بــه محمــد. و دختــر دلــش گورپ‌گــورپ 
بگویــد  بالاخــره  و  ســینه‌اش  قفســه  بــه  بکوبــد 
ــد را  ــن دل محم ــدای قنج‌رفت ــتت دارم" و ص "دوس

ــنود... ــی بش ــت گوش از پش
تــا میــمِِ "دارم" آن دوســتت  از دالِِ این"دوســتت" 
دارمــی کــه فقــط بایــد شــانس بیــاورد، ســرعت نــت 
ــد  ــپ کن ــد و تای ــاز کن ــه را ب ــه صفح ــد ک ــوب باش خ
ــد.  ــرق میکن ــار ف ــت صن ــی هف ــت دارم" تومن "دوسِِ
قبــول کــه آن یکــی جلویــش یــک خــط قلــب و 

بــوس و بادکنــک و گــیلاس و گل هــم دارد!
هرچیــز  می‌شــود.  ارزان  بشــود،  زیــاد  چیــز  هــر 

می شــود... بی مقــدار  شــود،  فــراوان 
اینجاســت کــه می‌رســیم بــه برتــری کیفیــت بــر 
شــده،  شــلوار  کــه  ابریشمی ســت  بحــث  کمیــت. 
ــواره؟ ــد ق ــر، چن ــد مت ــد چن ــی میکن ــه فرق ــالا چ ح

ــرد  ــب ک ــتف کلم ــه کریس ــن کاری ک ــت بی ــرق اس ف
تــا کاری کــه تصویرهــای هوایــی از زمیــن  میکننــد. 

آن کشــف اســت و ایــن رصــد.
ــا،  ــرِِ پ ــایِِ س ــف وای ف ــه لط ــتت دارمِِ ب ــدام دوس ک

می شــود؟ خاطــره 
اینجــا، لابلای دوســتت‌دارم های مکــررِِ مجــازی، 
ریــزِِ  گل هــای  اینجــا  اســت،  کــم  چیــزی  یــک 
ــدای  ــت و ص ــم اس ــادر ک ــومِِ روی چ ــیِِ معص صورت

ــت. ــد اس ــدن بل ــه تپی ــی ک قلب

برتری کیفیت بر کمیت
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خــورده ســر  چــرا  مــا  سرخوشــی.  ســرخوردگی 
ــکلهای  ــه ش ــا و ب ــت باره ــن وضعی ــویم؟چرا ای ــی ش م
گوناگــون در زندگــی مــا مکــرر اتفــاق مــی افتــد ؟ 
ســرخوردگی از آدمها/روابط /شــغل /شــرکت و محل کار 
/خانــواده و نهایتــا ســرخوردگی اجتماعــی  همــه و همــه 
موضوعاتــی هســتند کــه در تمــام عمــر لحظه بــه لحظه 
مثــل ســایه کنــار مــا هســتند انــگار هــر چــه موفــق تــر و 
سرخوشــتر مــی شــویم هر آیینــه انتظار ســرخورده شــدن 
بــه شــکل فزاینــده در آن سرخوشــی ذخیــره مــی شــود.
ــا  ــاد ام ــب متض ــرخوردگی دو قط ــی و س ــگار سرخوش ان
هــم وزن در درون مــا هســتند وشــکلی از نوســان قطبــی 
ــد.  ــدول وار تکــرار مــی کنن را در درون مــا در حرکتــی پان
اـمـا معـمـولا ـسـرخورده ـشـدن ـکـی و کـجـا ـبـه ـسـراغ ـمـا
ــوه ی  ــرخوردگی می ــی س ــگاه کل ــک ن ــد ؟  در ی ــی آی م
درخــت انتظــار در ماســت .خــوش بینــی و امیــدواری در 
ــدی کــه  ــا هــر آدم جدی ــدی و ی آغــاز هــر موضــوع جدی
ــر مســیر عاشــقانه باشــد     ــم و اگــر ب دوســتش مــی داری
ــروی لازم  ــه نی ــتن  ک ــت داش ــر از دوس ــق ت ــی عمی میل

ــت  ــه دس ــرای ب ــوب ب ــمت  محب ــه س ــت  ب ــرای حرک ب
آوردن و یــا ســاختن رابطــه را در مــا ایجــاد مــی کنــد. امــا 
چــه مــی شــود کــه ایــن نیــرو دچــار فروپاشــی و تحلیــل 
رفتــن مــی شــود. آیا خیــال هــای خامدســتانه موجــد این 
فروکاســته شــدن انــرژی مــا هســتند؟ تصــورات زیبایــی 
کــه   نهایتــا  نوعــی  ناامیــدی را ایجــاد مــی کند که ســبب 
ســاز ســرخورده گــی  عمیــق اســت و در پــس آن دســت 
شســتن از ادامــه در درون مــا  ســر بــر مــی آورد؟ ایــن الگو 
را کــم و بیــش و بــا شــکلهای متنــوع در زندگی مــا تجربه 
کــرده ایــم. بعضــی هــا بیــش و مــدام و بعضــی هــا کمتــر 
امــا عمیــق تــر. امــا چطــور مــی تــوان از دام ســرخوردگی 
گریخــت؟ چگونــه ایــن دام مکــرر را مــی تــوان گسســت؟ 
و یــا حداقــل کــم و کمرنــگ تــرش کــرد؟  یــک روزی بــه 

آن بیندیشــیم. 
ــرای  ــگی ب ــع همیش ــک وض ــده ی ــاکام کنن ــت ن وضعی
خواســته هــای ماســت. از نخســتین ســالهای زندگــی در 
مــی یابیــم کــه خواســتنی هایمــان را یــا نمــی دهنــد. یــا 
دیــر مــی دهنــد. یــا از دســتمان مــی رود. ایــن وضعیــت 
مکــرر در ابتــدا بــه واســطه ی ســهل بــودن خواســته ها و 
یــا تنــوع موضوعات جــذاب تــوان تاثیرگذاری کمــی دارد و 
نوعــی نیــروی بــی پایــان و بــی پــروای کودکــی و نوجوانــی 
بــر ایــن ناکامــی غلبــه مــی کنــد. امــا در مســیر رشــد آرام 
آرام ســخت گیرتــر و بلنــد پروازتــر مــی شــویم و از ســوی 
دیگــر کــم کــم تجربــه هــای نــاکام شــده ی قبلــی نوعی 

از ناامیــدی تدریجــی را در مــا ذخیــره مــی کنــد. ترکیــب 
ــات  ــه اش ) از هیجان ــارغ از ریش ــی ف ــاده خواه ــن زی ای
ــای  ــمی ه ــم چش ــم و ه ــا چش ــه ت ــنتاگرامی گرفت ایس
ــوش  ــا فرام ــر ( ب ــی دیگ ــل قیاس ــزار دلی ــان  و ه اطرافی
کــردن واقعیــت هــای محــدود کننــده ی ما مثل شــرایط 
اجتماعــی و تاریخــی و اقتصــادی چــه در ســطح کلان و 
چــه در ســطح فــردی در مــا انبوهــی از ناکامــی پنهــان و 
در نتیجــه بــی انگیزگــی و یــا نوعــی سرگشــتگی را آغــاز 
مــی کند.گریــز امــا چیســت ؟ بازخوانــش واقعیت محقق 

شــده و مطابــق بــا تــوان واقعــی مــان...
uuuuuuu

فرامــوش مــی کنیــم. روی چه لبــه هــای از تاریکــی رفته ایم 
ــه  ــم. فرامــوش مــی کنیــم کــه یــک ی و بیــرون آمــده ای
یــک آرزوهامــان  روز بــه روز دور و رنــگ پریــده  مــی شــوند و 
ــوش ــد. فرام ــر میکنن ــان را پ ــر جایش ــای دیگ آرزوه

ــکل  ــه ش ــی آن ک ــوز ب ــه هن ــی را ک ــم. روزهای ــی کنی  م
چیــزی را بدانیــم تــوی آن شــیرجه مــی زدیــم. فرامــوش 
مــی کنیــم چــون فرامــوش کــردن را بهتــر از هــر چیــزی  
یافتــه ایــم. همیشــه فراموشــی راه خوبــی اســت. شــاید 
ــون چرخــش را از  ــاره قان ــرای ایــن کــه دوب بهتریــن راه ب
طبیعــت بــه یــاد بیاوریــم. درختــی تنهــا درون همــه ی ما 
هــر ســال قطــور تــر مــی شــود. درختی درســت روییــده در 
وســط ســینه ی بلنــد آرزوهایمــان. درختــی کــه هیچ چیز 

را فرامــوش نمــی کنــد. امــا بــاز هــم ســبز مــی شــود...

دلنوشته ها
حمید الهی





29 0038-923 (949)تلفن  درج آگهی : صفحه:نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا
برگزاری مراسم نتورک مارکتینگ

شاینینگ سول – ۱۶ اکتبر، اورنج کانتی
گزارشی از مجله خواندنی ها

ــول"  ــاینینگ س ــگ "ش ــورک مارکتین ــزرگ نت ــم ب مراس
در تاریــخ ۱۶ اکتبــر در اورنــج کانتــی بــه مدیریــت و 
ــماره  ــاوس ش ــن آزادی در کلاب ه ــر زری ــزی دکت برنامه ری
ــرای  ــر ب ــی بی نظی ــداد فرصت ــن روی ــد. ای ــزار ش ۵ برگ

ــر  ــا یکدیگ ــا ب ــود ت ــی ب ــاغل محل ــان مش صاحب
ــد  ــرار کنن ــدی برق ــات جدی ــوند، ارتباط ــنا ش آش
بپردازنــد. خــود  کســب‌وکار  معرفــی  بــه   و 

در ایــن مراســم، صاحبــان مشــاغل مختلــف از 
ــات  ــاوری، خدم ــر فن ــی نظی ــای متنوع حوزه ه
مالــی، سلامــت، بازاریابــی و املاک  حضــور 
ــی  ــک از شــرکت کنندگان فرصت داشــتند. هــر ی
ــولات  ــات و محص ــی خدم ــه معرف ــا ب ــتند ت داش
و چالش هــای  تجربیــات  از  و  بپردازنــد  خــود 
کننــد. دنیــای کســب‌وکار صحبــت  در   خــود 
ایجــاد  هــدف  بــا  ســول  شــاینینگ  رویــداد 
شــد  برگــزار  حمایتــی  و  دوســتانه  فضایــی 

در  کــه  کننــد  ایجــاد  پایــدار  و  مؤثــر  ارتباطــات  از 
ــود. ــد ب ــد خواه ــا مفی ــعه آن ه ــد و توس ــرای رش ــده ب  آین
بــه  می تــوان  مراســم  برجســته  نقــاط  جملــه  از 
آموزشــی  کارگاه هــای  انگیزشــی،  ســخنرانی های 
بــه  کــه  کــرد  اشــاره  فــردی  معرفــی  برنامه هــای  و 
حاضریــن ایــن امــکان را داد تــا در فضایــی حرفــه‌ای 
و  شــوند  آشــنا  یکدیگــر  بــا  بیشــتر  صمیمانــه،  و 

دهنــد. گســترش  را  خــود  کاری   ارتباطــات 
ــن  ــود را از ای ــت خ ــرکت کنندگان رضای ــان، ش در پای
نیــز  آینــده  در  امیدوارنــد  و  کردنــد  اعلام  رویــداد 
کــرده  شــرکت  مشــابهی  مراســم‌های  در  بتواننــد 
و از مزایــای شبکه ســازی مؤثــر بهره‌منــد شــوند.  
ــورک مارکتینــگ شــاینینگ ســول  مراســم بعــدی نت

شـود.  مـی ـ گـزار ـ بـر برـ سـتم نوامـ در بیـ

بــه  می توانســتند  شــرکت کنندگان  آن  در  کــه 
ــای  ــد و از ایده‌ه ــه بپردازن ــش و تجرب ــادل دان تب
ــداد  ــن روی ــن، ای ــد. همچنی ــام بگیرن ــر اله یکدیگ
شــبکه‌ای  تــا  کــرد  کمــک  کســب‌وکارها  بــه 
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ــای  ــتاگرام و فض ــات اینس ــن تبلیغ ــاًً ای ــوال واقع ــک س ــا ی آق
ــت  ــی هس ــی کس ــد؟ یعن ــاور می کنی ــواره را ب ــازی و ماه مج
کــه مــثلًاً بــاور کنــد مــوی از دســت رفتــه اش و کچلیــش بــا 
ــد  ــاره در خواه ــش دوب ــی موی ــه ب ــه کل ــاد ب ــدن فلان پم مالن
ــدن  ــدار ش ــده پول ــتاگرام وع ــه در اینس ــی ک ــا این های ــد؟ ی آم
ــه  ــتند ک ــانی هس ــاًً کس ــد، واقع ــت را می‌دهن ــا فلان فعالی ب
ــا اینترنتــم  ــاور کننــد این هــا درســت می گویند؟چــون مــن ت ب
ــد  ــه می گوین ــتند ک ــده‌ای هس ــم ع ــم می بین ــن می کن را روش
بیــا تــوی پیــج مــا و میلیــاردر شــو و بیــا تــا بــه تــو یــاد بدهیــم 
کــه چطــوری پولــدار بشــوی. بعــد بــا خــودم حســاب می کنــم 
ــوش  ــا گ ــرف این‌ه ــه ح ــم ب ــر ه ــزار نف ــال ه ــه ح ــا ب ــر ت اگ
ــتیم. و  ــاردر داش ــر میلی ــزار نف ــد ه ــا الان بای ــد م ــرده بودن ک
اصلًاً ایــن آدمــی کــه پولــدار شــده اســت چــرا بایــد تمــام کار 
ــک صفحــه مجــازی  ــار و ی ــت خــودش را بگــذارد کن و فعالی
ــد؟  ــوزش بده ــن راه و روش را آم ــو ای ــه ت ــا ب ــد ت ــت کن درس
یــا اصلًاً ایــن تبلیغــات خریــد زمیــن در شــهر گلبهــار را 
ــهر  ــک ش ــار ی ــت؟ گلبه ــار کجاس ــد گلبه ــد؟ می‌دانی دیده‌ای
ــط  ــه فق ــت ک ــهد اس ــری مش ــک در ۵۰ کیلومت ــی کوچ خیل

ــا شــب در ماهــواره  ــی دارد و از صبــح ت اطرافــش زمیــن خال
ــهد  ــراف مش ــای اط ــای بیابان ه ــد زمین ه ــرای خری ــد ب دارن
ــود  ــده ب ــرار ش ــم ق ــش ه ــال پی ــد. از ۳۰ س ــات می کنن تبلیغ
ــه  ــق ب ــوز موف ــی هن ــار بکشــند و حت ــه گلبه قطــار شــهری ب
ــن در فلان  ــد زمی ــا خری ــده‌اند. ی ــم نش ــن کار ه ــام همی انج
کشــور کــه اصلًاً نیــازی نیســت بگویــم چقــدر کلاه ســر مــردم 
ــی  ــچ عیب ــولات هی ــروش محص ــی ف ــته‌اند. یعن ــوا گذاش بین
نــدارد و تبلیغــات درســت و واقعــی چقــدر هــم خــوب اســت و 
باعــث رونــق کســب و کار می شــود. امــا این‌هــا رســماًً دیگــر 
ــه از در  ــی ک ــر محصول ــد. آخ ــردم را برمی‌دارن ــد کلاه م دارن
ــی را  ــه کن ــان تهی ــزار توم ــا ۵۰ ه ــثلًاً ب ــم م ــازه می‌توانی مغ
دارنــد بــه ۲۰ برابــر قیمــت بــه فــروش می‌رســاند و بمانــد کــه 
باعــث ایجــاد تــورم می‌شــوند و دیگــر کســی آن محصــول را 
ــن  ــا همی ــاند. ام ــروش نمی‌رس ــه ف ــی آن ب ــت واقع ــه قیم ب
بی‌دلیــل  خیلــی  قیمت‌هــا  شــده  باعــث  کــه  کارهاســت 
ــبکه های  ــن ش ــم روی ای ــی ه ــچ کنترل ــون هی ــرود. چ ــالا ب ب
ــی را  ــر محصول ــد ه ــی می توانن ــه راحت ــت ب ــردار نیس کلاهب
بــا چنــد برابــر قیمــت بــرای شــما ارســال کننــد. آن هــم چــه 
محصــولات بــی‌ارزش و خرابــی. یعنــی ای کاش حداقــل 
یــک  وقتــی  حتــی  می کــرد.  کار  تراشــش  ریــش  مــثلًاً 
ــت  ــوم نیس ــد معل ــال می کنن ــما ارس ــرای ش ــراش ب ــش ت ری
ــوه  ــک می ــه ی ــدم ک ــش دی ــت پی ــد وق ــا چن ــد. ی ــه کار کن ک
ــه ایــن عنــوان کــه باعــث سلامتــی و مــثلًاً شستشــوی  را ب
ــا قیمــت بســیار  معــده می‌شــود و در لاغــری مفیــد اســت ب

ــه  ــثلًاً ب ــک مــوز را م ــد ی ــد. شــما فکــر کنی ــالا می فروختن ب
ــود  ــی می ش ــل جنس ــش می ــث افزای ــه باع ــوان ک ــن عن ای
ــا قیمــت مــثلًاً ۱۰۰۰ دلار بفروشــند. بعــد برونــد  بــه شــما ب
از آفریقــا چنــد کارتــون مــوز وارد کننــد و خــواص آن میــوه 
ــم  ــوم ه ــردم مظل ــد و م ــات کنن ــد و تبلیغ ــی کنن را بزرگنمای
ــد چــون  ــاور کنن ــاًً ب ــد و حتم ــرار بگیرن ــات ق ــاران تبلیغ در ب
یــا  می‌شــود.  تبلیــغ  دارنــد  شــبکه ها  تمامــی  در  ببیننــد 
ــود. اصلًاً  ــت می‌ش ــازی پوس ــث جوانس ــه باع ــی ک پمادهای
باورنکردنــی اســت کــه روی صــورت طــرف بــه صــورت 
ــانند.  ــروش می‌رس ــه ف ــد و آن را ب ــر می گذارن ــح فیلت واض
ــن  ــد ای ــه بای ــم ک ــی داری ــم بدبخت ــردم ک ــا م ــود م ــا خ واقع
بکننــد.  هــم  اســتفاده  ســوء  ماهــواره  از  کلاهبــرداران 
و تازگــی هــا هــم گرفته‌انــد. یــک شــبکه دانلــود فیلــم 
پخــش  وســطش  فیلــم  تــا  چنــد  و  می کننــد  درســت 
ــان را  ــی خودش ــول تقلب ــات محص ــاران تبلیغ ــد و ب می کنن
گــر شــبکه‌ای  روی مغــز مــردم فــرو مــی کننــد. اینطــوری ا
را  ایشــان  تبلیغــات  و  کنــد  کار  اخلاقــی  بخواهــد  هــم 

پــخش نکــند از کلاهــبرداری خودــشان نمانده‌اــند.
ــل  ــه راه ح ــرد ک ــات ک ــه تبلیغ ــروع ب ــر ش ــک نف ــد ی می گوین
ــد  ــد بدان ــی می‌خواه ــر کس ــدن را ه ــر ش ــبه میلیون ــک ش ی
ــک  ــری ی ــر، نف ــا نف ــتد. میلیون ه ــن بفرس ــرای م ــک دلار ب ی
دلار بــرای او پســت کردنــد. بعــد بــرای همــه یــک نامــه 
ــود:  ــده ب ــته ش ــه نوش ــن جمل ــش ای ــط داخل ــه فق ــتاد ک فرس

ــردم! ــن ک ــه م ــد ک ــان کاری را بکنی هم

کلاهتان را برمی داریم! 

مهدی علیزاده فخرآباد 
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برگی از گلستان

باب پنجم در عشق و جوانی
 حکایت اول

بنــدهٔٔ  چندیــن  محمــود  ســلطان  گفتنــد:  را  مََیْْمََنــدی  حســن 
ــاده  ــه افت ــد. چگون ــعِِ جهانی‌ان صاحب جمــال دارد کــه هــر یکــی بدی
ــان  ــدارد، چن ــی ن ــل و محبت ــان می ــک از ایش ــچ ی ــا هی ــه ب ــت ک اس
کــه بــا اََیــاز کــه حســنی زیادتــی نــدارد؟ گفــت: هــر چــه بــه دل فــرو 

ــد. ــو نمای ــده نک ــد، در دی آی
هــر کــه ســلطان مریــدِِ او باشــد                 گــر همــه بــد کنــد، نکــو باشــد
و آن که را پادشــه بیندازد                       کســش از خیل خانه ننوازد

گــر نگاه کند  کســی به دیدهٔٔ انکار ا

نشــانِِ صورتِِ یوســف دهد به ناخوبی
و گــر به چشــمِِ ارادت نگه کنی در دیو

فرشــته‌ایت نماید به چشــم کََرّّوبی
حســن  احمــد  وزیــر  پــدر  وی  میمنــدی:  حســن 
ــل  ــبکتکین عام ــان س ــن در زم ــت. حس ــدی اس میمن
بـسـت ـبـوده و ـبـه اتـهـام اـخـتلاس کـشـته ـشـده اـسـت

بنــده: غلام زرخرید؛ غلام؛ چاکر؛ برده.
صاحب جمال:خوشــگل؛ زیبا؛ خوب‌روی.

بدیع: تازه؛ نو. شــگفت.
ایاز:نســیم شب. نســیم سرد؛ باد خنک.

زیادتی:فراوانــی و بســیاری و کثرت و افزونی .
نکو:خوب.زیبارو.

مرید: ارادتمند؛ دوســتدار.
پادشه:پادشاه

خیل: گروه؛ دســته: خیل اســتقبال کنندگان.
انــکار: نشــناختن؛ ناشــناختن. خــودداری از اقــرار؛ 

ــدن. ــر ش منک
صورت: روی؛ رخسار.

ارادت: علاقــه؛ محبــت همراه با احترام.
فرشــتۀ  روحانیــت.  دارای  معنــوی؛  کروبی:الهــی؛ 

مقــرب.
دوم  حکایت 

ــا  ــود و ب ــن ب ــد‌های نادرالحُُس ــه‌ای را بن ــد: خواج گوین
ــت نظــری داشــت. ــودّّت و دیان ــه ســبلِِی م وی ب

بــا یکــی از دوســتان گفــت: دریــغ ایــن بنــده، بــا 
و  زبــان‌درازی  گــر  ا دارد  کــه  شََــمایِِلی  و  حُُســن 

نکــردی. بی‌ادبــی 
ّـعِِ 

ق�
ــرارِِ دوســتی کــردی، تو ــرادر! چــو اق گفــت: ای ب

خدمــت مــدار کــه چــون عاشــق و معشــوقی در میــان 
آمــد، مالــک و مملــوک برخاســت:

خواجه با بندهٔٔ پری‌رخســار
چون در آمــد به بازی و خنده

نــه عجب، کاو چو خواجــه حکم کند
واین کشــد بارِِ ناز چون بنده

نادرالحسن:آن که در زیبایی کم نظیر باشد.
سبیل: طریق؛ راه. راه آشکار.

مودت: دوستی کردن. عشق و محبت؛ دوستی.
دیانــت: آییــن خداپرســتی؛ هــر آیینــی کــه اســاس آن بــر 

خداپرســتی باشــد.
نظــری: ویژگــی علمــی کــه متمرکــز بــر جنبه هــای 

غیرعملــی اســت.
دریغ: افسوس؛ حسرت.

حسن: خوبی؛ نیکویی: حسن نیت.
شمایلی:طبیعی .

زبان درازی:زبان دراز بودن؛ گستاخی در گفتار.
اقرار: با گفتن یا نوشتن، کاری یا امری را پذیرفتن.

توقع: انتظار حصول چیزی داشتن.
مملوک: بنده؛ برده؛ غلام.
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ابیانــه روســتایی در بخــش مرکــزی شهرســتان نطنــز، از توابع اســتان اصفهــان اســت. 
ایــن روســتا در دامنــه کوه هــای کرکــس واقــع شــده  و  در ارتفــاع ۲۲۲۲ متــری از ســطح 
دریــا واقــع شــده اســت. طبیعــت روســتای ابیانــه بســیار خوش آب‌وهــوا و معتــدل اســت. 
ــن  ــه یکــی از مرتفع تری ــا هــم می گوینــد. گفتــه می شــود ابیان ــه آن ویون ــی ب مــردم محل
مناطــق مســکونی ایــران اســت. تلفیــق کویــر و کوهســتان در ابیانــه، منظــره‌ای بکــر و 

زیبــا پدیــد آورده اســت کــه ایــن روســتا را از ســایر روســتاهای ایــران متفــاوت می کنــد.

معمــاری ســرخ‌رنگ خانه هــای ابیانــه همــراه پوشــش ســنتی مــردم محلــی، باعــث شــده‌ 
اســت تــا ســالیانه ۴۰ هــزار توریســت هــوس ســفر بــه ایــن روســتای بکــر بــه سرشــان بزند.
از آنجایــی کــه ایــن روســتای مرتفــع اســت، بهتــر اســت فصــل زمســتان را بــرای ســفر بــه 
ایــن روســتا انتخــاب نکنیــد. یکــی از جالب تریــن ویژگی هــای مــردم ابیانــه، حفــظ فرهنــگ 
و ســنت های مخصــوص بــه خودشــان در طــول ســالها اســت. ســبک زندگــی مــردم ایــن 
روســتا هنــوز مثــل دهه هــای قبــل اســت و همه‌چیزشــان، از لهجــه و پوشــش تــا مراســم‌ 
و آیین هــای مناسبتی شــان شــکل ســنتی خــود را حفــظ کــرده اســت. در بــدو ورود بــه ایــن 
روســتا، توجهتــان بــه خانه هایــی جلــب خواهــد شــد کــه به صــورت طبقه طبقــه روی هــم 
ســاخته شــده‌ اســت. هــر طبقــه یــک خانــه اســت و بــه یــک خانــواده اختصــاص دارد. ایــن 
نــوع معمــاری، خــاص روســتاهایی اســت کــه روی دامنــه کــوه واقــع می شــوند. مشــابه ایــن 
بافــت را می تــوان در روســتاهایی در کردســتان،گیلان، کرمانشــاه و آذربایجــان پیــدا کــرد. 
خانه هــای ایــن روســتای ســرخ‌رنگ اســت و معمــاری متحدالشــکلی دارد. اکثــر ایــن خانه از 
بیــرون شــکل واحــدی دارد و همیــن شــباهت، نظــم زیبایــی در روســتا به وجــود آورده اســت.

دومیــن چیــزی کــه قابــل  توجــه اســت ، پوشــش زیبــای مــردم ابیانــه اســت. پوششــی کــه 
ــه دامن هــای  ــان روســتای ابیان طــی ســالهای متمــادی یکدســت باقــی مانــده اســت. زن
پرچیــن و دولایــه می پوشــند کــه معمــولا لایــه زیریــن مشــکی‌رنگ و لایــه بالایــی 
گـی نـان ابیاـنـه، چارقدـهـای گـلـدار بزرـ رنگی‌رنـگـی اـسـت. اـمـا مـشـخصه اصـلـی پوـشـش زـ

شگفتی های ایران -روستای ابیانه
اســت کــه تــا پاییــن کمــر آنهــا را می پوشــاند. مــردان ابیانــه هــم پوشــش مخصــوص بــه 
خودشــان را دارنــد. آنهــا بلوزهــای بلنــد بــا شــلوارهای گشــاد کــه بیــت نــام دارد می پوشــند.

روســتای ابیانــه میزبــان چندیــن بنای باســتانی اســت . اولیــن بنای معــروف ابیانه، آتشــکده 
ایــن روستاســت کــه روی قلــه کرکــس بنــا شــده اســت. ایــن آتشــکده هارپــاک نــام دارد. این 
آتشــکده یــادگار دوره ساســانیان در ایــن روستاســت. علاوه بــر آتشــکده معــروف، ســه قلعــه 
ــرای مصــون نگاه‌داشــتن روســتا از  دیدنــی هــم در ایــن روســتا وجــود دارد. ایــن قلعه هــا ب
شــر دزدهــا و راهزنــان ســاخته شــده بودنــد. ایــن قلعه هــا هــرده، یوســمون و پالــه نــام دارد. 
ــود دارد؛  ــه وج ــدس در ابیان ــکان مق ــت. دو م ــی اس ــیار دیدن ــم بس ــه ه ــای ابیان زیارتگاه ه
امامــزاده یحیــی و امامــزاده عیســی کــه از پســران امــام موســی کاظم هســتند. ابیانه چندین 
ــی  ــور کل ــت. به ط ــر اس ــه معروف ت ــا از هم ــان آنه ــع از می ــجد جام ــه مس ــجد دارد ک مس
علاوه بــر بافــت قدیمــی و معمــاری خاص روســتای ابیانــه، جاهــای دیدنی آن عبارت اســت 
از: شــترخون جعفــره یــا خانــه جعفره، شــترخون شــیرازی، شــترخون مظفره، شــترخون تقی 
میــر شــاه علــی، آســیاب هــره، آســیاب میــون، آســیاب داریــون، برســتان قدیمــی ابیانــه، 
قلعــه پــال هونــه، قلعــه پالــه، قلعــه هــرده، مــوزه مردم شناســی ابیانــه، آب‌انبــار میــان ده، 
َـس باغچــه، خانقــاه اشــرفه، مســجد حاجتــگاه،  آب‌انبــار پالیــزه، آب‌انبــار پُُرزلــه، آب انبــار �پ
مســجد یوســمون، مســجد پرزلــه، مســجد جامــع ابیانــه، زیارتــگاه هینــزا، زیارتگاه شــاهزاده 

یحیــی و شــاهزاده عیســی )ع(، آتشــکده ابیانــه را مــی تــوان نــام بــرد.

صنایع‌دســتی ماننــد گلیــم و گیــوه از مهم تریــن ســوغات ابیانــه بــه حســاب می آینــد. البتــه 
ــه کشــاورزی و دامپــروری اســت و صنایع‌دســتی از فعالیت هــای  ــی مــردم ابیان شــغل اصل
جنبــی مــردم روستاســت. در کنــار صنایع‌دســتی، خشــکبار و محصــولات کشــاورزی هــم از 

ــد. ــه حســاب می آی ســوغاتی های مــردم روســتا ب
چشــمه هــای کوچــک و بــزرگ زیــادی در ابیانــه و اطــراف آن وجــود دارد کــه باعــث 
ــد.  ــه شــمار می آی سرســبزی و طــراوت هــوای روســتا شــده و از جاهــای دیدنــی آن ب
معروف تریــن چشــمه روســتای ابیانــه چشــمه رئیســون اســت کــه آب آشــامیدنی مــردم 
روســتا از ایــن چشــمه تامیــن می شــود. دیگــر چشــمه های ایــن روســتا کــه از جاهــای 
دیدنــی روســتای ابیانــه هــم محســوب می شــود، عبــارت اســت از:  چشــمه کرشــک، 

چشــمه پــال همــون هــره و چشــمه یــا قنــات تــاردر و چشــمه هینــزا.
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کمی بخندیم

ــا میــل  lمعلــم بــه دانــش آموزانــش گفت:وقتــی کــه مــن مــی گویــم: شــاگردان ب
ــش  ــام دان ــت؟ تم ــه چیس ــل در جمل ــه می ــد، کلم ــی دهن ــام  م ــود را انج ــف خ تکلی

ــک دروغ«. ــد »ی آمــوزان یــک صــدا گفتن
l بــه بابــام میگــم مســافرت خارجــی نمیریــم؟ میگــه گوشــت برزیلــی کــه میخــوری 

فکــر کــن تــو برزیلــی. برنــج تایلنــدی میخــوری تصــور کــن تــو ســواحل تایلنــدی.
lحیــف نــون ریمه یخ رخبه، یم هنیب پول رمهاشه تسین، واهس اهکنی ضیاع نشه. 

ــه؟ ــاهخ یم کشه هگیم از انی رسدرت دنارنی ن ــه ی یک دیتس  ب
lآقایــون اول تــو خواســتگاری آنچنــان وسالات فلســفی راجبــه  زدنگــی ازت 
میپسرنــد كه از ملاصــدرا مه بپرســی متعجــب میشــه! ولی بعــد از ازدواج، نتها 

ــم؟!!! ــه: اشم چــی داری وسالشون اين
lغضنفــر رادیولوژیســت مــی شــه یــه مریــض میــاد جــواب عکسشــو بگیــره بهــش 
ــو شــاپ  ــو فت ــده ســمت راســت قفســه ســینتون شکســته کــه مــن ت ــک دن میگــه ی

ــردم. ــتون درســتش ک واس
ــده  ــدر راهــه؟ کارمن ــا تهــران چق ــرودگاه و میگــه: شــیراز ت ــه ف ــگ مــی زن ــارو زن lی

ــه. ــی کن ــع م ــون! و قط ــی ممن ــه: خیل ــر میگ ــه… غضنف ــک لحظ ــه: ی میگ
ــو  ــی اینجــا تابل ــر: ول ــه!!! غضنف ــری قدغن ــر: اینجــا ماهــی گی ــه غضنف lپلیــس ب
کواریــوم بیــا پایین!!!! نزدیــن!!! پلیــس: نزدیــم کــه نزدیــم، زود بــاش از بــالای اون آ
ــه  ــم؟ میگ ــکارش کن ــردم چی ــدا ک ــاح پی ــک تمس ــن ی ــه م ــش میگ ــه رفیق ــارو ب lی
ببــرش بــاغ وحــش. فــردا رفقیــش میگــه بردیــش؟ غضنفــر میگــه:آره. تــازه امشــب 

هــم مــی خــوام ببرمــش ســینما.
lبــه غضنفــر میگــن : آیــا کســی تــو کــره مــاه زندگــی میکنــه ؟میگــه : آره دیگــه …

مگــه نمــی بینــی هــر شــب لامپــش روشــنه.

ضرب المثل های فارسی
lگــر صبر كنی ز غوره حلوا ســازی: صبر كردن.

lصبر، كلید كارهاســت.
ــئله ای  ــن مس ــت گفت ــداره: درس ــواب ن ــاب ج ــرف حس l ح

ــی. ــق كس ــاره ح درب
ــه حقــدار رســید: همیشــه در ســرانجام  lعاقبــت حــق ب

هــر كار كســی كــه حــق دارد برنــده اســت.
lصــد تــا چاقــو بســازه، یكیــش دســته نــداره: یعنــی 

نكــن. اعتمــاد  به حرفــش  هیچوقــت 
lحســنی بــه مكتــب نمــی رفــت وقتــی مــی رفــت جمعــه 

مــی رفــت: كار را بــی موقــع انجــام دادن.
lلذتی كه در بخشش هست در انتقام نیست وقتی می توان ببخشی انتقام نگیر.

بینهایــت تهیدســت اســت و  نــداره آش بخــورد: كنایــه از شــخص  lقاشــق 
نــدارد. را دراختیــار  وســیله لازم 

ــه مــی شــود كــه كاری  lســالی كــه نكوســت از بهــارش پیداســت: مواقعــی گفت
بــر وفــق مــراد باشــد.

lحلــوا حلــوا دهــن شــیرین نمــی شــه: بــا زدن حــرف حلــوا بــدان كــه دهانــت 
شــیرین نمــی شــود.

ــر  ــرای همدیگ ــتگان ب ــان و بس ــره: خویش ــی ب ــودش را نم ــته خ ــو دس lچاق
ــد. ــی كنن ــد نم ــی تولی ناراحت

ــد   ــت درســت را كــه كــودك مــی گوی ــد از بچــه شــنید: صحب lحــرف راســت را بای
ــح اســت. صحی

lدیوار موش داره موشــم گوش داره: حرف به گوش بقیه می رســد.
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(818) 334 - 9203

برخی از مشــاغل شــرکت کننده در این جشن:
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Abi Art and jewelry
طراحی و ساخت انواع جواهرات،

طراحی نام شما و عزیزانتان
بصورت گردنبند، گوشواره، دستبند و…

و  خوش طعــم  پــروده  زیتــون  یــک  دنبــال  بــه  اگــر 
خوش مــزه و بــا ترکیبــات اصیــل و واقعــی در اورنــج 
کانـتـی می گردـیـد، ـمـن آن‌ را ـبـرای ـشـما ـتـدارک دـیـده‌ام.                                                                            

کمپانی و مدرســه ســکوریتی و بادیگاردی و پلیــس ما آماده 
ارائــه خدمــات  جهت انجام دادن کار ســکوریتی، دوره های 
ســکوریتی ،جشــن  ها ،مراســم  ها، کنســرت هــاو حفاظت  
مـی باـشـد. شـما  بـصـورت مـسـلح و غـیـر مـسـلح ـ  از خاـنـواده ـ

با تشکر.  باطبی

همــا  فرهنگــی  مؤسســه  همــت  بــه  مهــرگان  باســتانی  جشــن  نوامبــر،  ســوم  تاریــخ  در 
در شــهر آلیســو ویــو، واقــع در اورنــج کانتــی، برگــزار شــد. ایــن رویــداد کــه در فضایــی 
و  ایرانــی  جامعــه  تــا  بــود  فرصتــی  گردیــد،  برگــزار  و شــعف  شــور  بــا  و  دوســتانه  و  گــرم 
بگیرنــد. را جشــن  کهــن  آییــن  ایــن  و  آینــد  هــم  گــرد  ایــران  فرهنــگ  بــه   علاقه منــدان 

 را بــرای بازدیدکننــدگان فراهــم کــرد و شــور و انــرژی مهرگان را به اوج رســاند.
ــزار  ــگان برگ ــگ رای ــات پارکین ــا امکان ــن مراســم در محیطــی سرپوشــیده ب ای
ــب  ــبت ش ــه مناس ــز ب ــری نی ــن دیگ ــود. جش ــردم ب ــوم م ــرای عم ــد و پذی ش
یلــدا، در تاریــخ پانزدهــم دســامبر، توســط همیــن مؤسســه فرهنگــی در 

شـد.   هـد ـ گـزار خواـ مـکان برـ یـن ـ همـ

جشن مهرگان در اورنج کانتی

در ایــن جشــن، غرفه‌هــای متنوعــی بــا عرضــه محصــولات فرهنگــی و هنــری 
پذیــرای شــرکت کنندگان بودنــد. صنایــع دســتی زیبــا، غذاهای اصیل و ســنتی 
ــت  ــادآور اصال ــا ی ــد ت ــش درآمدن ــه نمای ــری، همگــی ب ــار هن ــز آث ــی، و نی ایران
ــگ، رقــص و  ــن نمایشــگاه پررن ــار ای ــی باشــند. در کن ــگ ایران ــای فرهن و غن
موســیقی ایرانــی بــا حضــور هنرمنــدان توانمنــد، فضایــی پر از شــادی و نشــاط 

(949) 432- 6202
(949) 690 - 2148

کنیــد.  مصــرف  بلانکیــت  بــدون  را  نبــات 
در  نبــات  تولیــد  کارخانــه  تنهــا   Anamel
کالیفرنیــا.  تولیــد نبــات بــدون اســتفاده از مــواد 
ســرطان زا )بلانکیــت( و مــواد نگهدارنــده مضــر

Vahik Alexander(818) 334 - 9203

Orange County Coastkeeper is 
a clean water environmental 

non-profit working throughout Southern California to ensure 
clean water access to all.   
 

 www.Coastkeeper.org 

(949) 444 - 4344

صفر تا ۱۰۰ دریافت گواهینامه رانندگی کالیفرنیا
 مهارت رانندگی حرفه ای و قانونمند

 �� تضمین قبولی در آزمون شهر
😎 Hooman 
🍊 Orange County (949) 519 - 9557

Instagram: @MrMrsNuts
PanteA 

یروز واقعا خیلی عالی برگزار شد،     سلام دوستان عزیز، برنامه د
ــود.  ــود، نظــم برنامــه عالــی ب ــا واقعــا خیلــی زحمــت کشــیده ب گــروه هم
میــداد. روی  بازارچــه  بــه  آرزو هــم شــوری  رقــص  و  یــک  موز
یــم بــه همــه  هــم رفتــه همــه چیــز عالــی بــود. یــک خســته نباشــی تقد

مخصوـصـا ـگـروه هـمـ

برخی از مشــاغل شــرکت کننده در این جشن:

ــه  ــتانی ک ــت دارم دوس ــتم. و دوس ــنده هس ــر نویس ــید آژی ــن مهش م
مایلنــد، خاطــرات، اشــعار و یــا داســتانی بنویســند، از تایــپ، صفحــه 
بنــدی، طــرح روی جلــد و تــا چــاپ کتــاب در آمــازون، بــا بودجــه ای 

ــم. مناســب کمــک و همراهــی میکن
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و بعــد از ســپری کــردن چنــد ســاعت کمــی بهتــر شــدم و بــه خــود 
ــیمان از  ــم؛ و پش ــت گرفت ــم نادرس ــه تصمی ــردم چ ــر ک ــدم و فک ام
ــت  ــر موقی ــث تغیی ــودم؛ و باع ــه ب ــگاه رفت ــه باش ــه کاش ب ــن ک ای
میشــد؛ و مــکان شــلوغ باعــث حــال خوبــم میشــدم؛ ان شــب را در 
بخــش امرجنســی ســپری کــردم؛ فــردا بــا کلــی امادگی و خوشــحال 
از ایــن کــه بعــد از معاینــه دکتــر حتمــا بــه خانــه میــروم؛ ولی داســتان 
جــدی تــر از ان بــود کــه مــن تصــورش را کــرده باشــم. بلــه آنهــا بــا 
ــدر  ــال دادن؛ هــر چق ــه بیمارســتان دیگــر انتق ــس مــن را ب آمبولان
کــه اصــرار کــردم کــه حالــم خــوب هســت، اصلا تاثیــر گــذار نبــود. 
ــال  ــا انتق ــر آنج ــه دفت ــری، ب ــتان دیگ ــه بیمارس ــیدن ب ــد از رس بع
دادن بــرای رجیســتری و معاینــه و بررســی؛ چــون کمــی دیــر وقــت 
بــود دکتــر حضــور نداشــت و بــا تلفــن بــه صورتــی تصویــری وصــل 
شــدیم؛ تلاش کــردم قناعــت بدهــم کــه حالــم خــوب هســت؛ ولــی 
قانــون ایــن بــود کــه حداقــل بایــد ۲۴ ســاعت را آنجــا ســپری کنــم؛ 
واقعــا مشــکل بــود؛ دو شــب در بیمارســتان بــودن فقــط بــه خاطــر 
یــک تصمیــم احساســاتی؛ آنجــا مــکان آرامــی بــود ؛ بــا پرســتارهای 
خیلــی مهربــان و رســیدگی خــوب ؛ولــی تخــت خوابــی وجــود 
نداشــت؛ صندلــی هــای ســفت کــه کمــی بــه عقــب بــاز میشــد؛ و 
همــه یــک جــا  در یــک ســالن بودیــم ؛ و یــک تلویزیــون کــه ریمــوت 
آن دســت مســئولین بــود؛ یــک آشــپزخانه؛و مــواد خوراکــی  خیلــی 
ــه درلای  ــت ک ــان تس ــه و ن ــی و ژل ــداری فرن ــال مق ــاده‌ در یخچ س
آن گوشــت ترکــی و گوشــت قرمــز هــم بــود. در آنجــا ۱۲ صندلــی 
وجــود داشــت یعنــی ۱۲ نفــر همزمــان در آن حــال در‌کنار هــم! 
هرچــی فکر میکــردم بــا عقلــم جــور در نمیــاد و پشــیمان از کار 
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بازمانده خشونت اسیدپاشی

خــود؛ ولــی ســودی نداشــت جــز قبــول کــردن شــرایط و گذرانــدن 
ــر از فلورانــس بارهــا  ــه شــکل مناســب؛ در کتــاب چهــار اث زمــان ب
مطالعــه کــردم کــه شــرایط را آســان بگیریــم؛ تــا زمــان  بهتــر ســپری 
شــود. مــن هــم تلاش میکــردم کــه چنیــن کاری انجــام بدهــم ؛و 
ــه  ــت؛ البت ــی نداش ــل دسترس ــه موبای ــی ب ــچ کس ــکان هی در آن م
ایــن یــک کار بــی نهایــت مفیــد بــود از نظــر مــن گاهــی نیــاز اســت 
ــی بیشــتر  ــا حت ــد ســاعت و ی ــای مجــازی چن ــرای ارامــش از دنی ب
ــه جــای حــرص خــوردن  ــا خــود فکــر کــردم ب دور باشــیم. خــب ب
بهتــر اســت از شــرایط پیــش آمــده اســتفاده کنــم؛ رفتــم ســراغ میــز 
تحریــر و بــا برداشــتن چنــد ورق کاغــذ ســفید بــه نوشــتن و منظــم 
کــردن برنامــه چنــد مــاه آینــده پرداختــم؛ دو ســاعت قبل از خــواب را 
بــه همیــن وضعیــت ســپری کــردم ؛ و بعــد آمــاده اســتراحت کــردن 
شــدم.صبح روز بعــد زمانــی کــه خانــم دکتــر کــه فارســی زبــان بودنــد 
 hold تشــریف اوردن و بعــد از بررســی و معاینــه فرمــودن که مــن در
هســتم و اصلا ممکــن نیســت کــه بتوانــم تــا روز یکشــنبه؛ یعنــی دو 
روز دیگــر بیمارســتان را تــرک کنــم؛ بــا شــنیدن ایــن خبــر کلا شــوکه  
 شــدم.و تلاش کــردم ارامــش خــود را حفــظ کنــم. تــا اینکــه ..

ــترس  ــتان را در دس ــن داس ــه ای ــزی ک ــت عزی ــپاس از دوس ــا س ب
ــزان  ــما عزی ــا ش ــا را ب ــه زیب ــن تجرب ــم ای ــا بتوان ــت؛ ت ــن گذاش م
ســریع  کــه  آموختــم  مقالــه  ایــن  از  پیــام:  بگــذارم؛  میــان  در 
خودمــان  را  کنیــم  تلاش  شــرایط  در چنیــن  نگیریــم؛  تصمیــم 
ــا  ــم؛ ت ــاس بگیری ــزی تم ــا عزی ــا ب ــانم و ی ــلوغ برس ــکان ش ــه م ب
ــویم. ــود نش ــه خ ــر ان روحی ــان و مهمت ــت دادن زم ــث از دس  باع

بخند تا دنیا به رویت لبخند بزند

یــک تصمیــم اشــتباه در حــال ناراحتــی یــا اســترس ممکــن اســت 
روزهــای و یــا  یــک عمــر پشــیمانی بــه وجــود بیــاورد. دوســت 
ــی  ــی و روان ــت روح ــود وضعی ــی ب ــد؛ مدت ــی کن ــف م ــزی تعری عزی
خوبــی نداشــتم بــه خاطــر مســائل و زندگــی ســختی کــه در گذشــته 
ــه  ــدم  ک ــدید میش ــادآوری ش ــار ی ــی دچ ــودم ،گاه ــرده  ب ــپری ک س
باعــث برهــم خــوردن حــال مــن  می شــد یکــی از ایــن روزهــا 
ــود  ــیده ب ــدی رس ــا در ح ــودم ؛ گوی ــل ب ــال راه ح ــه دنب ــیمه ب سراس
ــیب  ــود آس ــه خ ــود ب ــن ب ــرد ممک ــدا میک ــور دوام پی ــه اگر همانط ک
بزنــم، آن روز در خانــه و یــا  در محوطــه آپارتمــان قــدم میــزدم؛ 
ــع  ــه کــه مان ــا صــد بهان ــه ب ــروم، البت ــه باشــگاه ب ــم ب ــم گرفت تصمی
رفتــن مــن  میشــد؛ بعــد از رســیدن  کنــار باشــگاه ؛ در حــال تــرک 
کــردن ماشــین بــه طــرف باشــگاه بــودم؛ و بعــد از برداشــتن  بوتــل 
آب متوجــه شــدم کــه  هدفــون  را در منــزل  فرامــوش کــردم، و 
ــتباه ( او  ــم اش ــتم خانه؛)تصمی ــدم و برگش ــین ش ــوار ماش ــریع س س
میگویــد بعــد از رســیدن بــه خانــه خیلــی بــه یــادم نمی‌آیــد کــه چــه 
ــور  ــدید مجب ــای ش ــرس و تنه ــاس ت ــا احس ــا گوی ــاد؛ ام ــاق افت اتف
شــدم بــا گــروه بیمــه بهداشــتی تمــاس بکیــرم و بــا راهنمــای انهــا 
ــاندم؛  ــی( رس ــش؛ )امرجنس ــتان در بخ ــه بیمارس ــود را ب ــریع خ ؛ س
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ــزار  ــار و ه ــز چه ــج قرم ــت و پن ــد و بیس ــدای ص ــور هن  موت
ــی  ــی خدمات ــد تومان ــت ص ــزار و هش ــار ه ــا چه ــت ی دویس
ــی  ــا کــرد الحــق و الانصــاف وســیله ی نیکوی ــه م ــادی ب زی
ــری و چــه  ــود و هــم وســیله بارب ــود هــم وســیله ســواری ب ب
نیکــو خدمــت رســانی مــی کــرد. مزاحمتــش کــم بــود بهــره 
اش فــراوان. خاطــرات فراوانــی را بــرای مــا رقــم زد. 
گاهــی آمبولانــس مــی شــد زائــو بــه بیمارســتان مــی بــرد و 
در برگشــت مــادر و فرزنــدی را بــا خــود حمــل مــی کــرد. زمانی 
پــدر خدابیامــرز را بــه ســر مزرعــه مــی بــرد در ابتــدای صبــح و 
در ادامــه میــوه هــا و تــره بــار بدســت آمــده را بــر کــول خــود 

مــی نشــاند و بــه میــدان بــار مــی رســاند. یــادش بخیــر.
اجــازه بدیــن ایــن خاطــره موتــور را کــه هــم اکنــون بیــاد آوردم 
بیــان کنــم. در ابتــدای هــر روز حــدود ســاعت چهــار صبح پدر 
ــان مشــهد  ــرار داده و از پاییــن خیاب ــر پشــت ســر خــود ق را ب
راهــی مــی شــدم بــه ســمت خواجــه ربیــع و روســتای عــوض 
محــل تلاش او در مزرعــه و بعــد از جمــع آوری مــواردی کــه 
ــه  ــه خان ــت ب ــار و برگش ــدان ب ــه می ــا ب ــاندن آن ه ــد و رس آم
ــدود   ــدم در ح ــی ش ــل کار م ــی مح ــه راه ــرف صبحان و ص

ســاعت هفــت و نیــم صبــح.
 پــدر خــدا بیامــرزم یــک ســخن در مــورد هدایــت موتــور 
مــن داشــت. مــی گفــت، حســین مــا همــه راه رو مــی خــواد 
یکدفعــه بــره، و ایــن ســخن بــدان علــت بــود کــه بســیار تنــد 

ــد. ــت کن ــش رحم ــردم. خدای ــی ک ــت م ــور رو هدای موت

پــدر رفــت، مــادر رفــت امــا موتــور کــه حــال کمــی خســته و 
سـوده ـشـده ـبـود ـبـه خدمـتـش اداـمـه ـمـی داد. فرـ

دیگــر لازم شــده بــود کــه دســتی بــه ســر و صــورت و هیکلش 
بکشــم کــه کشــیدم. رینــگ و بیســتون موتــور عــوض شــد. 
لاســتیک هــا نــو شــد. رنــگ و روی بــاک موتــور کــه بــی رنگ 
شــده بــود، رنگــی نــو بــه خــود گرفــت. خلاصــه این کــه موتور 
ــوری کــه چهــار هــزار دویســت تومــن  ــو شــد و جــوان. موت ن
ــوار شــد.  ــو ن ــا شــصت هــزار تومــن ن خریــداری شــده بــود. ب
حــدود بیســت برابــر قیمــت خریــدش. بگونــه ای زیبــا شــده 

بــود کــه دل هــر بیننــده موتــور دوســتی را مــی ربــود.
بلــه عزیــزان هنــوز یــک ماهــی نگذشــته بود کــه موتــور قصه 
مــا از آب و گل در آمــده بــود کــه یــک شــب دزدان ناشــریف بــا 
شکســتن توپــی در منزلمــان، موتــور را کــه ســویچ هــم رویش 
بردنــد و بردنــد کــه بردنــد. خیلــی پیگیــری کردیــم امــا اثــری از 

آن نیافتیــم. بلــه موتــور دل ربــای مــا رفــت کــه رفت.
نــا گفتــه نمانــد مــن بقــدری ایــن موتــور را دوســت داشــتم کــه 
دوســت و دشــمن مــی گفتنــد اگــر مــا یــک ماشــین مجانــی 
هــم بــه حســین فرزیــن بدهیــم موتــورش را رهــا نمــی کنــد. 
شــایدم راســت مــی گفتنــد. در نهایــت جمعیــت زیــاد مــا کــه 
حــالا بــه نــه نفــر رســیده بــود مــرا وادار نمــود کــه یــک پرایــد 
بخــرم، کــه خریــدم و شــدیم ماشــین دار، کــه صــد البتــه نــه 
پرایــد ماشــین اســت و نــه اون پرایــد بــرای مــا ماشــین شــد. 
ــر  ــی و اگ ــت خــودش را دارد آن هــم چــه حکایت ــد حکای پرای

عمــری بــود بــه آن خواهــم پرداخــت. عــزت زیــاد.

حسین فرزین

پایان
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چیستان

پاسخ چیستان

1.آفتــاب پرســت 2.طــاووس 3.تگــرک  4.کانــال 5.قنــد 6.وان 7.رادار

_طریقــه نگهــداری تخــم مــرغ: تخــم مــرغ را در یخچــال 
ــا از فســاد آن جلوگیــری شــود پــس در  نگهــداری کنیــد ت
فصــول گــرم ســال از مغــازه هایــی خریــد کنیــد کــه تخــم 

ــد. ــی کنن ــداری م ــال نگه ــرغ را در یخچ م
_تخم مرغ را درون بسته بندی در پوش دار یا ظروف دربسته بگذارید.

ــروب و  ــرا میک ــود زی ــته ش ــد شکس ــام نبای ــرغ خ ــم م ــته تخ _پوس
ــد. ــی یاب ــه آن راه م ــته ب ــود روی پوس ــذ موج ــق مناف ــی از طری آلودگ

گــر پوســته تخــم مــرغ بــه خــون یــا مدفــوع مــرغ آغشــته بــود  _ا
آن را بشــویید و ســریع مصــرف کنیــد.

_تخــم مــرغ را در مجــاورت غذاهایــی بــا بــو و طعــم تنــد ماننــد ســیر، پیــاز، پنیــر و گوشــت نگذارید 
ــد. ــه خــود جــذب مــی کن ــذ پوســت ب ــف موجــود در یخچــال را از راه مناف ــوی مــواد مختل ــرا ب زی
گــر تخــم مرغــی شکســت یــا تــرک برداشــت، محتویــات آن را در یــک ظــرف تمیــز دردار  _ا

ریختــه و در یخچــال قــرار دهیــد و در اســرع وقــت اســتفاده کنیــد.
_تخــم مــرغ را در بدنه اصلــی یخچال که دمای ثابت و خنک اســت، نگه دارید.

ــان  ــه خودش ــن اولی ــا را در کارت ــرغ ه ــم م ــه تخ ــه همیش ــود ک ــی ش ــه م _ توصی
نگهــداری کنید.چــون کارتــن از تخــم مــرغ محافظــت مــی کنــد و از جــذب 
بوهــای قــوی و طعــم هــای مختلــف دیگــر در یخچــال شــما از طریــق هــزاران 

نـد. مـی کـ یـری ـ مـرغ جلوگـ خـم ـ سـته تـ یـز در پوـ فـذ رـ مناـ
_بهتریــن زمــان مصــرف تخــم مرغ همیشــه بــرای شــما به صــورت تاریــخ روی تخــم مرغ 

قابــل رویــت اســت، بنابرایــن ایــن گونــه مــی توانیــد از تازگــی آنها   مطلع شــوید.
روشــی  همــان  بــه  بزرگــش،  انتهایــی  قســمت  بــا  همیشــه  بایــد  مــرغ  _تخــم 
ـتن بــسته بــندی ــمی ــشوند، ذخــیره ــشود. اــین کار ــبه زرده کــمک ــکه در کارـ

می کند تا در مرکز قرار بگیرد.
ــد. شــما مــی توانیــد در  _ پــس از اســتفاده از تخــم مــرغ پوســته آن را دور نریزی

ــد. ــه جــا شــمعی کنی ــل ب ــد و آن را تبدی پوســته آن کمــی پارافیــن بریزی
ــاه را در آن  ــه گی ــد و دان ــر کنی ــاک پ ــی خ ــا کم ــرغ را ب ــم م ــته تخ _درون پوس
بکاریــد، پــس از جوانــه زدن دانــه، آن را بــه گلــدان هــای کوچــک انتقــال دهیــد.

_مــی توانیــد از ســفیده تخــم مــرغ به عنوان چســب اســتفاده کنید فقط کافی اســت زمــان نیاز 
فــوری بــه چســب ســفیده تخم مــرغ را خوب بــه هم بزنیــد و به عنوان چســب اســتفاده نمایید.

_بــرای محافظــت از پوســت خــود ســفیده تخــم مــرغ را بــا کمــی آب لیمــو تــرش 
مخلــوط کنیــد و بــه عنــوان ماســک اســتفاده کنیــد.

ــم  ــک تخ ــه ی ــی ک ــد، در حال ــد ش ــرق خواه ــازه در آب غ ــرغ ت ــم م ــک تخ _ ی
ــد. ــد ش ــناور خواه ــر ش ــی ت قدیم

ترفندهای خانه داری

1-آن چه حیوانی است که به خدا اعتقاد ندارد؟ 
2-آن چه پرنده‌ای است که اگه بیوه بشودکچل میشود؟

3-آن چیست که از آسمون میبارد و اگه حرف اولش رو برداریم 
اسم یه حیوون میشود؟

4-آن چیست که هم در کولر است و هم در تلویزیون؟
5-آن چیست که رنگش مانند برف و طعمش مانند عسل اسـت؟

6-آن چیست که هم وسیله‌ای در حمام است و هم یک عدد؟
7-یکی از تجهیزات هواپیما که از هر طرف بخوانیم خودش می شود؟
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ــر  ــوه نارنگــی دارای مقادی می
بــالای فیبــر، املاح معدنــی 
از  اســت.  ویتامین هــا  و 
جمله خــواص آن می تــوان 
ــان  ــد درم ــواردی مانن ــه م ب
نفــخ، خاصیــت ســم زدایــی، 

تصفیــه خــون، تقویــت اســتخوان و اســکلت بــدن، درمــان ســرگیجه، 
درمــان بی خوابــی، کاهــش تــب، رفــع تراکــم خــون در بــدن، درمــان و 
تســکین ســرفه های زمســتانی،  کاهــش وزن و خــواص ضــد اسپاســم 
 ،C ــن ــر، ویتامی ــه فیب ــی از جمل ــود در نارنگ ــواد موج ــرد. م ــاره ک اش
ویتامیــن B6، و پتاســیم بــرای بهبــود سلامــت قلــب بســیار ضــروری 
و مفیــد هســتند. نارنگــی منبعــی غنــی از پتاســیم اســت و مقــدار کمی 
ــه  ــد ک ــک می کن ــی کم ــای خون ــه رگ ه ــب ب ــن تناس ــدیم دارد. ای س
ــد  ــی می توان ــد. نارنگ ــظ کنن ــب را حف ــون مناس ــار خ ــوند و فش آرام ش
ــا عطــر خــود احســاس اســترس، اضطــراب و افســردگی را از شــما  ب
دور کنــد. نارنگــی یــک منبــع غنــی از ویتامیــن C کــه یکــی از عوامــل 
تقویــت کننــده سیســتم ایمنــی اســت. مصــرف نارنگــی می توانــد 
ــد  ــی مانن ــای مختلف ــه بیماری ه ــتلا ب ــال اب ــش احتم ــب کاه موج
ســرماخوردگی، آنفولانــزا، تــب و ســایر علائــم کاهــش دهــد. نارنگــی 
حــاوی ویتامیــن A اســت کــه می توانــد چربــی را در پوســت ســر 
تنظیــم گــرده و موجــب مرطــوب شــدن مو هــا شــود و باعــث بــه تاخیــر 

ــود. ــا می ش ــدن مو‌ه ــفید ش ــن س انداخت

مــواد لازم بــرای تهیــه خمیــر فــوری:آرد ســفید قنــادی: ۱ لیــوان، ماســت: 
نصــف لیــوان، بکینــگ پــودر: ۱ قاشــق مرباخــوری، نمــک: ۱ قاشــق چای خــوری
مــواد لازم بــرای تهیــه پیتــزا: ســینه مــرغ پختــه و خــرد شــده: ۱ لیــوان، پنیــر 
پیتــزا: ۲ لیــوان، قــارچ: ۳۰۰ گــرم، فلفــل دلمــه‌ای: نصــف یــک عــدد، پودر آویشــن: 

خواص نارنگی    طرز تهیه پیتزا

گاز بگذرایــد تــا آب قــارچ کشــیده شــود؛ ســپس قــارچ تفــت داده شــده 
را روی لایــه مــرغ بچینیــد و در آخــر فلفــل دلمــه‌ای خــرد شــده یــا حلقــه 
شــده را روی پیتــزا بچینیــد. بــرای مرحلــه آخــر پنیــر پیتــزا را روی تمــام 

خمیــر را کاملا صــاف کنید.ســپس  انــدازه دو قاشــق ســس کچــاب روی خمیــر بریزید 
و بــا قاشــق یــا لیســک ســس را روی ســطح خمیــر پخــش کنیــد. کمــی پنیــر پیتــزا 
ــر  ــه و ریــش شــده را روی ســطح خمی ــد؛ ســپس ســینه مــرغ پخت ــر بریزی روی خمی
پخــش کنیــد. قارچ هــا را خــرد کنیــد و داخــل ماهــی تابــه بریزیــد و روی حــرارت اجــاق 

کنیــد و هــم بزنیــد تــا خمیــر جمــع شــود. بعــد از اینکــه خمیــر کاملا جمــع شــد و بــه دســت 
نچســبید، آمــاده اســت. توجــه داشــته باشــید کــه اگر ماســت شــما شــل یــا آبــدار باشــد، باید 

آرد بیشــتری اضافــه کنیــد تــا خمیــر جمع شــود.
طــرز تهیــه پیتــزا در خانه:ابتــدا کــف یــک قالــب نچســب را بــا کمــی روغــن چــرب 
کنیــد؛ ســپس خمیــری را کــه آمــاده کرده‌ایــد، کــف قالــب پهــن کنیــد و بــا دســت روی 

۱ قاشــق مرباخــوری، ســس کچــاب: بــه میــزان لازم
طــرز تهیــه  خمیــر فــوری پیتــزا: بــرای شــروع کار آرد را بــا نمک و بکینــگ پودر مخلــوط کنید و کنــار بگذارید. ماســت 
را داخــل یــک کاســه گــود و مناســب بریزیــد و بــا چنــگال کمــی هــم بزنیــد. ســپس آرد را بــا الــک کم کــم به ماســت اضافه 

ــب را  ــزا بپاشــید. حــالا قال ــر پیت ــودر آویشــن را روی پنی ــد و بعــد پ ــزا بریزی ســطح پیت
داخــل فــر ۱۷۰ درجــه ســانتیگراد بگذاریــد. حــدودا ۳۵ تــا ۴۰ دقیقــه زمان لازم اســت 
تــا خمیــر بپــزد و پنیــر پیتــزا آب شــود. پیتــزای شــما در ایــن مرحلــه آماده ســرو اســت.
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