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سخن سردبیر

دکتر مشتاق فروهر

اجتماعــی  انســان،  بنیادیــن  ویژگی هــای  از  یکــی 
به ســمت  مــا  کودکــی،  همــان  از  اوســت.  بــودن 
پیــدا  ســوق  بــزرگ  و  کوچــک  گروه هــای  تشــکیل 
ــکاران،  ــا هم ــه ت ــتان گرفت ــواده و دوس ــم؛ از خان می کنی
ــاز  ــا نی ــی، نه تنه ــی گروه ــا. زندگ ــهریان و ملت ه همش
ــد  ــدرت می ده ــا ق ــه م ــه ب ــت، بلک ــا انسان هاس ــه م اولی
ــظ  ــود را حف ــای خ ــتیم و بق ــا بایس ــر تهدیده ــا در براب ت
ــروه، تلاش  ــداری گ ــرای پای ــا ب ــدام از م ــر ک ــم. ه کنی
ــان  ــش خودم ــت و آرام ــم امنی ــون می دانی ــم چ می کنی
ــم. ــق داری ــه آن تعل ــه ب ــت ک ــت جمعی س ــرو سلام  در گ

ــد  ــر در یــک گــروه باشــیم، بای بــرای اینکــه عضــوی مؤث
ــته  ــان داش ــر و روحیاتش ــراد دیگ ــتی از اف ــناخت درس ش
عهــده  بــه  را  گروهــی  اداره  مســئولیت  اگــر  باشــیم. 
داریــم، یــا حتــی اگــر فقــط بخشــی از یــک تیــم کوچــک 
هســتیم، لازم اســت بتوانیــم بــا دیگــران ارتبــاط مؤثــر و 
ــق کســانی نیســتند  ــران موف ــم. مدی ــرار کنی ــانی برق انس
ــد،  ــش می رون ــار پی ــا اجب ــخت گیری ی ــا س ــاًً ب ــه صرف ک
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ذهنیــت و نگــرش دیگــران 

را درک کنیــم

ــم  ــت اعضــای تی ــد کــه نگــرش و ذهنی بلکــه آن هایی ان
ــد. گاهــی  ــر اســاس آن تعامــل دارن ــد و ب را درک می کنن
بایــد شــیوه خاصــی بــرای ارتبــاط بــا هــر فــرد پیــدا 
ــتیم. ــری نیس ــل دیگ ــا مث ــدام از م ــون هیچ ک ــم، چ  کنی
ــا نیســت کــه  ــه ایــن معن ــا دیگــران ب البتــه هماهنگــی ب
ــدن،  ــه ش ــرای پذیرفت ــا ب ــم ی ــوش کنی ــان را فرام خودم
بلکــه  دهیــم.  تغییــر  را  شــخصیت مان  لحظــه  هــر 
ــل  ــود، روش تعام ــخصیت خ ــت و ش ــظ هوی ــا حف ــد ب بای
ــا  ــان تنه ــیاری از کارکن ــم. بس ــاد بگیری ــران را ی ــا دیگ ب
ــران  ــا مدی به دلیــل ناتوانــی در برقــراری ارتبــاط درســت ب
ــا همــکاران، فرصــت شغلی شــان را از دســت داده انــد.  ی

ــد  ــا مانن ــیِِ تنه ــه زندگ ــم ک ــاس کنی ــی احس ــاید گاه ش
گرگ هــا انتخــاب بهتری ســت، امــا واقعیــت ایــن اســت 
ــش و  ــت، آرام ــروه، امنی ــی در گ ــکاری و همدل ــه هم ک
حتــی سلامــت روان بیشــتری برای مــان بــه همــراه دارد. 
بعضی هــا ترجیــح می دهنــد ماننــد گوســفندان فقــط بــه 
دنبال آســایش باشــند، اما اگر بخواهیم مســتقل و خلاق 
ــا  ــه در گروه ه ــم ک ــاد بگیری ــدا ی ــد ابت ــم، بای ــی کنی زندگ
بــرای خودمــان  کــه هــم  کنیــم  زندگــی  به گونــه ای 
 ســودمند باشــد و هــم آســیبی بــه دیگــران نرســاند.

هماهنگــی در گــروه، ضامــن بقــای آن اســت. از تکــروی 
هــا بپرهیزیــم و حلقــه انســانی خــود را وســیع تر ســازیم.
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در تاریخ

l ســاختمان تــازه آرامگاه اســتاد ســخن پارســي و اندرزگوي 
بــزرگ، مصلــح الديــن ســعدي كــه بــه همــت انجمــن آثــار 
ملــي ســاخته شــده اســت 11 ارديبهشــت 1331 )55 ســال 

پيــش( در زادگاهــش، شــهر شــيراز، گشــايش يافــت.
lســوم مــاه مــي 1515 پرتغالــي هــا در جزيــره ايرانــي هرمز 
مســتقر شــدند و فصــل تــازه اي در تاريــخ منطقــه بازشــد كــه 
عنــوان آن را »مداخلــه غــرب در خــاور ميانــه و اســتثمار ايــن 
منطقــه« قــرار داده انــد كــه مهــد تمــدن بشــر بــوده اســت. 
ــي  ــارم م ــورخ چه ــان م ــق فرم ــم طب ــاندر شش ــاپ الکس پ
1493 خــود، جزايــر شــرق نصــف النهــار میانــی اقیانــوس 
اطلــس را بــه پرتغالــي هــا و ســرزمين هــاي غــرب این نصف 

النهــار )قــاره آمريــکا( را بــه اســپانيايي هــا بخشــيده بــود!.
lشــاه اســماعيل صفــوي در رجــب ســال 930 ق هنگامي 
ــود بيمــار شــد و در نوزدهــم ايــن مــاه در  كــه عــازم قفقــاز ب
نزديكــي ســراب جــان ســپرد. در آن زمــان او 38 ســاله بــود و 
24 ســال از پادشــاهي وي مي گذشــت. جســد اســماعيل اوّّل 
را بــه اردبيــل آورده و در آرامــگاه شــيخ صفــي الديــن اردبيلــي 
ــر  ــه ب ــض آنك ــه مح ــماعيل ب ــاه اس ــپردند. ش ــاك س ــه خ ب
تخــت ســلطنت نشســت، مذهــب تشــيع را در كشــور، كيشِِ 
ــه وجــود آورد. پــس از  ــد ب ــرار داد و دولتــي نيرومن رســمي ق
ــازده  مــرگ شــاه اســماعيل، پســرش طهماســب اول كــه ي

ســال داشــت بــر اريكه‏ــي قــدرت تكيــه زد.
l نهــم مــاه مــي ســال ۱۹۲۷ )۱۹ ارديبهشــت ۱۳۰۶( 
دو ســال پــس از روی کار آمــدن رضــا شــاه، كاپيتالاســيون 
در ايــران لغــو شــد و از ۱۹ ارديبهشــت ۱۳۰۷ )درســت يــك 
ســال بعــد( حتــي در مــورد كشــورهاي كاملــة الــوداد هــم بلا 
ــه معنــای تســليم اســت و در  ــد. )كاپيتالاســيون ب ــر گردي اث
اصــطلاح قضايــي بــه مفهــوم قضاوت كنســولی ـــ محاکمه 
و مجــازات متهــم در کشــور خــود، بــه جــای محــل وقــوع 
جــرم(. ايــن امتيــاز را دولــت قاجاريه به پــاره اي ازدولتهــا داده 
بــود و بــه ايــن ترتيــب قســمتي از حاكميــت ملــي را واگــذار 
كــرده بــود. رســيدگي بــه جرائــم محلــي و مجــازات متخّّلــف 
ــاع كشــور  ــر اتب ــت حاكــم مســئول در براب ــك دول تكليــف ي
اســت و از تكليــف نمــي تــوان گذشــت و آن را واگــذار كــرد. 

تکلیــف از حــق جداســت.
ــار پــس از انــقلاب كبيــر  ــراي اوليــن ب l كشــور فرانســه ب
ــال 1268  ــا س ــران ت ــذي را رواج داد. در اي ــول كاغ ــود، پ خ
ش كــه بانــك شاهنشــاهي تشــكيل شــد، پــول رايــج كشــور، 
ــود. در آن ســال نشــر اســكناس در  مســكوكِِ طلا و نقــره ب
سراســر ايــران منحصــراًً بــه بانــك شاهنشــاهي وابســته بــه 
ــد  ــكناس جدي ــد، اس ــال بع ــت. دو س ــق گرف ــس تعل انگلي
ــيد و  ــير و خورش ــت ش ــي و علام ــرلوحه فارس ــا س ــك ب بان
ــر  ــر ارزش آن منتش ــار و ذك ــاه قاج ــن ش ــس ناصرالدي عك
ــران  شــد. مجموعــاًً بانــك شاهنشــاهي، چهــل ســال در اي
اســكناس منتشــر كــرد تــا ايــن كــه در 23 ارديبهشــت 1309 
ش، حــق انتشــار اســكناس از آن بانــك ســلب و در مقابــل 
دويســت هــزار ليــره انگليــس، بــه بانــك ملــي ايــران واگــذار 
بانــك ملــي در ســال 1310 ش  گرديــد. اســكناس هاي 

ــود. ــج ب ــال ها، راي ــا س ــد و ت ــر ش منتش

جشــن آب پاشونک، جشن آغاز تابستان
همــه مــا راجــع بــه شــب یلــدا و بلندتریــن شــب ســال 
ــن  ــر کســی بلندتری ــا کمت ــم ام ــادی داری اطلاعــات زی
ــه اینکــه در اولیــن  ــا توجه ب روز ســال را می شناســد. ب
روز از تابســتان خورشــید بــرای طلــوع کــردن در شــمال 
شــمال  در  و  می‌رســد  نقطــه  بالاتریــن  بــه  شــرقی 
ــن نقطــه  ــه بالاتری ــرای غــروب کــردن هــم ب ــی ب غرب
ــن  ــروب طولانی تری ــوع و غ ــن طل ــه ای ــد نتیج می‌رس
ــن  ــت؛ بنابرای ــال اس ــب س ــن ش ــال و کوتاه تری روز س
در زمــان قدیــم مــردم جشــن باســتانی آب پاشــونک را 

ــد. ــزار میکردن ــتان برگ ــاز تابس ــرای آغ ب
در ایــران کهــن، طولانی تریــن روز ســال را جشــن 
می‌شــناختند.  تمــوز  چلــه  بــه  را  آن  و  می گرفتنــد 
تــا ۱۰  تیرمــاه شــروع می شــود  اول  از  تمــوز  چلــه 
ــاه  ــاه بعــدی ادامــه دارد و از دهــم مــرداد م روز اول م
ــم  ــد. مراس ــرد می نامن ــه خ ــاه را چل ــان م ــر هم ــا آخ ت
جشــن آب پاشــونک در واقــع همــان جشــن آب در 
ــا نام هــای مختلفــی مثــل  ــران باســتان اســت کــه ب ای
جشــن آبریــزان، نــوروز طبــری، جشــن سرشــور، عیــد 

الاغتســال شــناخته می شــده اســت.

ــاران هــم  ــارش ب ــا ب ــا شــروع فصــل گرم ــن  ب همچنی
کاهــش پیــدا  میکنــد و مــردم بــا جشــن گرفتــن ایــن 
روز از خداونــد طلــب بــاران میکردنــد. آن هــا بــر ایــن 
بــاور بوده‌انــد کــه بــا پاشــیدن آب بــر یکدیگــر و آرزوی 
داشــتن ســالی پربــار و پربرکــت بــه تحقــق می پیونــدد.

مــحلات  فراهــان،  اراک،  بیشــتر  حاضــر  حــال  در 
آییــن  ایــن  طــرف‌دار  ایــران  مرکــزی  شــهرهای  و 

هســتند. باســتانی 

از دیگــر مناطقــی کــه هرســاله ایــن مراســم باســتانی و 
ــز  ــه‌ای هیجان‌انگی ــا تجرب ــد ت ــزار میکن ــن را برگ که
جدیــد  نســل های  بــرای  باســتانی  آییــن  یــک  از 
ــه و  ــه جــا بگــذارد اســتان کهگیلوی ــژه کــودکان ب به‌وی
ــتر  ــتان بیش ــن اس ــن در ای ــن جش ــت. ای ــد اس بویراحم
در فصــل پاییــز برگــزار می شــود. جشــن آب پاشــونک 
نــام محلــی خشــک  بــا  بویراحمــد  و  در کهگیلویــه 

ــت. ــروف اس گلان مع

مــردان  و  زنــان  از  روســتا  اهالــی  جمع شــدن  بــا 
را  روز  ایــن  یکدیگــر  کنــار  در  کــودکان  تــا  گرفتــه 
ــنگ  ــتن دو س ــا برداش ــرد ب ــر ف ــد و ه ــن می گیرن جش
اشــعاری در هنــگام کوبیــدن ســنگ ها  و خوانــدن 

ادامــه  را  مراســم  روســتا  در  و گشــتن  یکدیگــر  بــه 
می‌دهنــد. در نهایــت هــر خانــه بــه مردمــی کــه در 

می پاشــند. آب  هســتند  جشــن  اجــرای  حــال 
ــری  ــتانی دیگ ــن های تابس ــال جش ــر س ــتان ه در تابس
بــه  ادامــه  در  کــه  می شــده  برگــزار  ایــران  در  نیــز 

بررســی آن هــا می پردازیــم. و  معرفــی 

ابوریحــان بیرونــی در آثارالباقیــه بــه جشــن نیلوفــر کــه 
در ششــم تیرمــاه برگــزار می شــده اشــاره کــرده اســت. 
علــت نام گــذاری ایــن جشــن هم‌زمــان بــا شــکوفا 
شــدن گل هــای نیلوفــر در اول تابســتان اســت. آنچــه 
مثــل  به جامانــده  آثــار  در  و  نظــر می‌رســد  بــه  کــه 
ــتان  ــان باس ــورد  ایرانی ــم می خ ــه چش ــید ب تخت جمش

گل نیلوفــر را گرامــی می‌داشــتند.

ــان  ــتانی ایرانی ــن های باس ــر از جش ــی دیگ ــرگان یک تی
باشــکوه  را  آن  ایــران  سراســر  در  ایرانیــان  اســت. 
ــان و  ــود افغ ــه محم ــس از حمل ــد. پ ــن می گرفتن جش
ــرگان  ــوم اســت، جشــن تی ــوز نامعل ــی کــه هن ــه دلایل ب
بــه فراموشــی ســپرده شــد. اکنــون فقــط در میــان 
زرتشــتیان، ارامنــه و برخــی از روســتاهای اســتان های 
گــیلان، خراســان و مازنــدران جشــن گرفتــه می شــود. 
تیــر  ســیزدهم  شــب  اخیــر،  گروه هــای  میــان  در 
ایــن  در  کــه  کارهایــی  از  یکــی  می شــود.  نامیــده 
ــود  ــام می ش ــونک، انج ــم آب پاش ــل مراس ــن مث جش
پاشــیدن آب بــر روی یکدیگــر اســت. متاســفانه بیشــتر 
ــی آن  ــخ قدیم ــرگان و تاری ــنواره تی ــران از جش ــردم ای م

ــد. ــی ندارن اطلاع

یکــی از رســومی کــه زرتشــتیان  در روز اول تیرمــاه  
آن را برگــزار میکردنــد دیــدار بــا گذشــتگان بــوده 
از  برگرفتــه  آییــن  ایــن  می‌رســد  نظــر  بــه  اســت. 
ــوی  ــال ن ــاز س ــتگان در آغ ــت درگذش ــن گرامیداش آیی

باشــد. گاهنــگاری 
همیشــه از دیربــاز تابســتان بــرای مــا خاطــرات خوبــی 
بــه جــا گذاشــته اســت. از تعطیلــی درس و مدرســه 
ــه  ــی هدی ــتانی  همگ ــفرهای تابس ــروع س ــا ش ــه ت گرفت
فصــل  کــه  همان طــوری  اســت.  تابســتان  فصــل 
تابســتان بــرای مــا هیجان‌انگیــز اســت بــرای ایرانیــان 
باســتان هــم آن قــدر بــا اهمیــت بــوده اســت کــه 
ــل  ــن فص ــاز ای ــرای آغ ــردی ب ــن های منحصربه ف جش

داشــته‌اند. نظــر  در 
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تکتم مرادی مهنه

قله های فضای مجازی

خانم هــای عزیــز دقــت داشــته باشــید کــه هــر چیــزی تــوی 
فضــای مجــازی را نبایــد بــاور کنیــد. نه ایــن ســبک زندگی که 
تــوی اینســتاگرام می بینیــد واقعــی اســت و نــه کســی کــه بــه 
ثــروت رســیده کار و زندگیــش را می گــذارد کنــار تــا بــه شــما یــاد 
بدهــد چطــور مثــل او ثروتمنــد شــوید. ســخنرانی هایی هم که 
تعــدادی نــادان بــا کلمات قشــنگ برای شــما ردیــف می کنند 
چنــد تــا کلمــه و جملــه طراحی شــده اســت کــه واقعیت نــدارد 
ــل  ــا در اص ــند ام ــوب باش ــم خ ــملات ه ــی ج ــاید بعض و ش
ــدارد و واقعــاًً همــه چــی دروغ اســت.  قضیــه هیــچ تاثیــری ن
موفقیــت فقــط بــا کار ســخت و تصمیــم گیری هایــی درســت 
و هدفــی روشــن بــه دســت میایــد. هــر چقــدر بیشــتر در مــوارد 
متعــدد مهــارت پیــدا کنیــد و هنــر و حرفــه جدیدتــری آموزش 
گاهی  ببینیــد زودتر موفق می شــوید و بهتــر می توانیــد از روی آ
تصمیــم بگیریــد. اینکه چند زبــان خارجــی بلد باشــید،مدرک 
جدیــدی بگیریــد،کاری کــه دوســت داریــد را دنبــال کنید،فکر 
ــان نداشــته باشــید،آرام و  ــالا از خودت ــد و توقــع کاذب و ب کنی
پیوســته حرکــت کنیــد و نخواهیــد بــه ســرعت بــه موفقیــت 
برســید خیلــی بیشــتر از ایــن کار کــه پیجــی را دنبــال کنید که 

بــه شــما وعــده رســیدن بــه ثــروت در دوره ســه ماهــه می دهد 
شــما را بــه ســمت و ســوی موفقیــت ســوق می دهــد. ایــن 
همــه هــم از آقایــان و پارتنــر خودتــان توقــع معجــزه نداشــته 
ــا ســخت اســت  ــد جــای او. واقع ــان را بگذاری باشــید. خودت
ــان اتفاقــاًً خیلــی هــم خــوب هســتند و  و بنــده خداهــا آقای
تکنولــوژی و تغییــر ســبک زندگــی مــا را در شــرایط دیگــری 
قــرار داده کــه نبایــد توقــع داشــته باشــیم آقایــان راحــت به هر 
قلــه ای برســند. زندگــی رقابتــی تر شــده و امکانات هر کســی 

سـت. بـا دیـگـری متـفـاوت اـ یـی ـ هـر موقعـیـت جغرافیاـ ـیـا ـ
ــان منتظــر  ــی از خانم هــا را می بینــم کــه آنچن تازگی هــا خیل
ــی در  ــه حت ــتند ک ــپیدی هس ــب س ــر اس ــوار ب ــاهزاده س ش
قصه هــا هــم چنیــن کســی هنــوز داســتانش نوشــته نشــده. 
ــد و  ــی می کنن ــت از درآمدهای ــازی صحب ــای مج ــوی فض ت
انتظــار دارنــد شوهرشــان در عنفــوان جوانــی و بعــد از مدرســه 
و درس و دانشــگاه و ســربازی صاحــب ثــروت عظیمــی شــده 
باشــد و آن را هــم بــی منــت تقدیــم دختــری بکنــد کــه حتــی 
عاشــق او هم نیســت و عاشــق ثروت یا ماشــینش شــده است 
 . بــاور کنیــد ایــن همــه توهــم که در جامعه شــاهد آن هســتیم 
دیگــر دارد خطرناک می شــود و حتمــاًً آقایان هم دلشــان برای 
کســی مثــل مادرانشــان کــه از صفــر همــراه بــا پدرشــان همــه 
چیــز را ســاختند تنگ شــده و ایــن خانم هایی کــه این همه هم 
می گوینــد شــوهر خــوب نیســت چرا خودشــان یــک زندگــی را 
نمی خواهنــد با همسرشــان با یکدیگر بســازند. چــرا همه توقع 
دارنــد از همــان اول همــه چی مهیا باشــد؟پس خودتــان چی و 

یعنــی شــما تشــریف آورده اید که فقــط اندوخته یــک نفر دیگر 
را مصــرف کنید؟فقــط هــم در فضای مجازی نیســتند و توی 
جامعه تعداد بســیار زیادی هســتند و روزی نیســت کــه یکی از 
این هــا را نبینیــم و دهانمــان بــاز نمانــد. مــثلًاً ســرکار خانم بعد 
از گرفتــن شــماره تلفــن همــان شــب اول از آقــا پســر تقاضای 
ــد  ــه می بینن ــه هم ــن را ک ــا ای ــت ی ــرده اس ــین ک ــد ماش خری
کــه بایــد آخریــن مــدل موبایــل را برایشــان بخــرد و بهتریــن 
رســتوران ها هــم ایشــان را ببرنــد و خــرج خانــم تمــام و کمال با 
آقــا پســر مظلوم باشــد و جالب هم هســت کــه این مــرد ایرانی 
چقــدر مظلــوم اســت کــه خیلــی هــا هــم قبــول کرده انــد. ولی 
بــاور کنیــد داریــد طــوری بــه رابطه ســالم و تشــکیل خانــواده و 
فرهنــگ ایرانی ضربه می زنیــد و طــوری دادگاه ها را پــر کرده اید 
کــه نگــو و نپــرس! توقــع هــم دارنــد کــه حکومت حق ایشــان 
ــاور  را بگیــرد و می گویــد حقــوق خانم هــا رعایــت نمی شــود. ب
کنیــد بــه عنــوان یــک خانــم می گویــم بهتــر اســت چنــد تــا 
گاه دهانشــان را ببندنــد و فقط تشــریف بیاورند یک  خانــم نــاآ
ســر دادگاه خانــواده. اوضــاع بــه شــدت وخیــم اســت و پشــت 
ــود ،  ــه می ش ــه دارد اضاف ــت ک ــودک طلاق اس ــم ک ــر ه س
چــون قوانیــن عقــب افتــاده اســت و در بدتریــن دوران بــه ســر 
می بریــم. خواهــش می کنــم ســاده نباشــید و خــوب باشــید و 
کمــی مهربــان فکــر کنیــد و درک خودتــان را از زندگــی بالاتر 
ببریــد اینطــوری کــه مــا وارد بحــران شــده ایم خــدا بــه مــا رحم 
کنــد و تــا  کســی ایــن بلا ســرش نیایــد نمی فهمــد مــن چــه 

می گویــم و در چــه شــرایطی هســتیم.
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ــه  ــردن ب ــادت ک ــت. حس ــواه اس ــی دلخ ــق، جنون عش
خورشــیدی کــه اول صبــح شــانه هــای برهنــه یــارت را 
مــی بوســد، متنفر بــودن از باد اردیبهشــت کــه می پیچد 
لای موهاـیـش، بـیـزاری از ـمـردم ـشـهر ـکـه نگاـهـش
مــی کننــد، مــردن بــرای دســتانش، زنــده شــدن بــا 
لبخنــدش. خلاصــه کــردن دنیــا در پیراهــن گــرم کســی. 
حریــص بــودن برای هــر تماس ســاده کوچــک، گُُر گرفتن 
در بــی وقــت تریــن ثانیــه های ممکــن، آتش شــدن بــه جان 
تــوده هــای بــرف دلــت، پرنــده شــدن در میان توفــان هــا، و بی 
درد و بــی هــراس کوبیــده شــدن بــه دیوارهــای بلنــد شــرایط.
عـشـق جنوـنـی دلـخـواه اـسـت. حلاجـیـم و سنگـسـار
مــی شــویم و بــا زخمهــای تــن و دل در میانــه میــدان های 
شــهر مــی رقصیــم و آواز مــی دهیــم عالــم از نالــه عشــاق 
نـگاه مـی ایـسـتند کـنـار مـیـدان و ـ عـاقلان ـ لـی. ـ مـبـادا خاـ
مــی کننــد و بــا تاســف ســر تــکان مــی دهنــد و بــا پوزخنــد 
ــا کــف دســت  مــی پرســند کــدام عشــق، آدم ســاده؟ م
دلبرمــان را نشانشــان مــی دهیــم. همانجــا کــه دانه ســبز 
خواســتن را کاشــته ایــم، و صنوبــری ســبز قــد کشــیده تــا 

ات و فیلــم نــگاه کردیــد، بلــو ولنتاین لعنتــی را. بــه حرفها و 
خنــده هــای اول فیلم فکر می کنــی و و کم کم ســکوت و 
بعــد اشــکش کــه از روی صورت ماهش چکید روی ســینه 
تــو. به تمام شــدن فیلم و ســیگار کشــیدنش در آغــوش تو 
فکــر می کنــی و غر زدن هایت که ســیگار نکش و دســت 
هــای نوازشــگرش کــه تازیانه های مهربــان رام کننــده دیو 
درونــت بــود. بــه آن جملــه دلچســبش: دلم می خواســت 
مــی شــد از تــو یــک دختــر داشــته باشــم کــه مثل خــودت 
غرغــرو باشــد، به آن جملــه دل انگیزت: دلم می خواســت 
دنیــا همیــن حــالا و همینجا تمــام می شــد.  صبح شــده. 
کنار پنجره ایســتاده ای رو به شهر خاکســتری و هنوز داری 
بــه صدایــی کــه از یــاد بــرده ای فکــر میکنی. رفتگر پیــر زیر 
تیــر بــرق کوچــه نشســته و صبحانه مــی خــورد. گربــه روی 
ماشــین آقای کیانــی خوابیــده. چراغهای آشــپزخانه خانه 
روبرویــی روشــنند، مــادر دارد بــرای خانواده صبحانه درســت 
مــی کنــد. صــدای ردشــدن ماشــین هــا از خیابان شــنیده 
مــی شــود. صدای پمــپ آب خانه همســایه، صدای ســرد 
یــک کلاغ که روی ســیم های برق نشســته و لابــد دارد به 
صدایــی فکــر مــی کنــد کــه از یــاد بــرده.  از کنــار پنجــره 
گـوش ذهـنـت صـدای دلـبـر در ـ نـگاه میکـنـی، ـ ـبـه دنـیـا ـ

مــی پیچــد: یــه چیــزی بپــوش دیوونــه، ســرما مــی خوریا.  
خیالــت راحت می شــود، شــفایی در کار نیســت. لبخندت 
را مــی چســبانی روی لبــت، بــه خیابــان مــی روی و میــان 
آدمهایــی کــه صدایشــان را نمی شــنوی گــم می شــوی...

حمید سلیمی

از یاد نرفته

آســمان. صنوبری که در ســیطره تاریکــی از آن بالا مــی رویم و 
به خورشــید مــی آویزیم و برای یار بوســه می فرســتیم. کســی 
کــه عاشــق نیســت چگونــه بفهمــد مــا بــا دردهایمــان چقدر 
خوشــیم؟ عشــق جنونی دلخواه اســت، بعضی شــبها پرستار 
بــا پنــج ســی ســی مهربانــی در بوســه اش کنــارت مــی آیــد - 
خــودش یا خیالــش - و تو همانطور کــه ابرهای دلــت را از همه 
پنهــان مــی کنــی، تــن می دهــی بــه رقص نوک انگشــتانش 
روی پوســت غمگین ســاعدت که درمان همه دردهای تاریخ 
اســت. و شــک نــداری کــه هرگــز درمــان نمی شــوی، کــه این 
جنون تمام ســهم توســت از دنیا. گم می شــوی در چشمهای 
نـد مـی برـ یـاد ـ یـا از ـ مـردم دنـ کـرده، و ـ کـه اهلـیـت ـ کـسـی ـ

بوده ای، و از یاد می بری مردم دنیا بوده اند......
uuuuuuu

بعــد می بینــی انگار صدایــش را فرامــوش کــرده ای، آن 
سـمت را ادا حـروف اـ کـه ـ لـی ـ صـش را. آن مدـ لـحـن خاـ
مــی کــرد. آن خنــده هــا، آن حرفهای بریده وســط خنــده ها 
و آن درخشــش شــادمانی در دلــت وقتی به ســختی لابلای 
ریســه رفتــن از دیوانــه بــازی هــای تــو، مــی گفــت نخنــدان 
لعنتــی، بگــذار حرفــم را بزنــم. مــی بینــی صدایــش را یــادت 
ــن کــه دردت ــد امــا مــی ترســی از ای رفتــه، و دردت نمــی آی

 نمــی آیــد. نکنــد دکتــر راســت گفتــه باشــد و ایــن از یاد بــردن 
جزئیــات، ســرآغاز شــفای دلت باشــد؟  بعــد، دراز می کشــی 
روی مبــل و بــه آن دم صبح دل انگیز فکر میکنی که دوتایی 
دراز کشــیدید جلوی تلویزیون و ســرش را گذاشــت روی سینه 
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مریم سمیع زادگان

مستأصل

دودی کــه از ســر اســپنددان شیشــه ای دست ســاز دختــرک خارج 
می شــود، هیــچ شــباهتی بــه عطــر اســپند و کنــدر و گلپــر و عــود 
َـس می زنــد و بــا تکان هــای  نــدارد. زن اخــم کــرده، اســپنددان را �پ
تنــد دســت، دود را از جلــوی صورتــش دور می کنــد. زیــر لــب غــر 
ــردان  ــت بلاگ ــرار اس ــو ق ــه، ت ــردی بچ ــان ک ــد: »...خفه م می زن
باشــی نــه بلارســان...« دختــرک مقنعــه  ســفید کوتاهــی بــه ســر 
ُـر از اســپند و  دارد. بــا تعجــب بــه زن نــگاه می کنــد و شیشــه ی �پ
ــرفه ای  ــد. زن، تک س ــم می کن ــرش، قای ــت س ــرد پش دود را می ب
َـر روســری را می گیــرد روی دمــاغ و دهانــش. بــا دســت  می کنــد و �پ
دیگــر، تــوی جیــب گله گشــاد مانتــوش می گــردد و اسکناســی 
ســبزرنگ از آن بیــرون می آورد و می گیرد ســمت دخترک: »بگیر 
ــکر  ــه تش ــدون این ک ــد و ب ــت دراز می کن ــرک دس ــرو...« دخت و ب
کنــد، پــول را می گیــرد و تــوی مشــتش فشــار می دهــد. از نــگاه و 
دهــان بــازش پیداســت، تــوی دوراهــی »بپرســم؟« یا »نپرســم؟« 
گیــر کــرده. بالاخــره تصمیمــش را می گیــرد و بــا ابرو به کیــف زن 
ــداری؟  ــرای خــوردن ن ــوی کیفــت چیــزی ب اشــاره می کنــد: »ت
گرســنه ام، از دیــروز ظهــر چیــزی نخــورده ام...« زن دســت می بــرد 
تــوی کیــف و نایلونــی را از آن بیــرون می کشــد. از داخــل نایلــون، 

لقمــه ای درمــی آورد و می گیــرد ســمت دختــرک: »بخــور... انــگار 
ســهم تو بوده... نان و پنیر اســت...« پشــت بندش ســیب ســرخی 
ــرک. چشــمم  ــرون مــی آورد و می دهــد دســت دخت ــون بی از نایل
ــوی دســت  ــه ســنگ شرف الشــمس روی انگشــتر ت ــد ب می افت
زن. ســرخی ســیب و زردی نگیــن انگشــتر، ترکیــب چشــم نوازی 
می ســازد بــرای چشــم های مــن و بیشــتر مهربانــی زن؛ دختــرک 
اســپنددان شیشــه ای را از ســاعد آویزان می کند و لقمه را می گیرد 
ایــن دســت و ســیب را آن یکــی دســت. به لقمــه  نان و پنیــر، با ولع 
گازی می زنــد. زن دســتش را می بــرد ســمت کیــف و همان طــور 
کــه زیپــش را می کشــد، می گویــد: »مــن یــک دختــر دارم 
همسن و ســال تــو، صبح هــا وقتــی برایــش لقمه می گیرم، تشــکر 
می کنــد، تــو هــم باید یــاد بگیری، وقتی کســی چیــزی به تــو داد، 
تشــکر کنــی...« دختــرک چیــزی نمی گویــد، ســر آســتین لباس 
چرکــش را روی دمــاغ می کشــد و گاز دیگــری بــه لقمــه می زنــد. 
ــد،  ــره ای می اندازن ــاد خاط ــن را ی ــب م ــای کار، عجی ــن بچه ه ای
خاطــره  آن ســال ها دور کــه هنــوز گاز شــهری در کار نبــود. یــادم 
هســت کپســول هایی بودند به رنگ زرد یا طوســی که نــه آن موقع 
می دانســتم فرقــش بــا هــم چیســت نــه الان. تابســتان بــود و پدر 
چنــد روزی رفتــه بــود تهــران، دم غــروب بــود کــه تلفــن کــرد برای 
احوالپرســی. مــادر برایــش تعریــف کــرد کــه صبــح بچــه مــوش 
ریــزی دیده، نصف کف دســت، توی ســالن پذیرایــی از ایــن ور اتاق 
ــودن  ــش، ریزب ــت روی کوچک بودن ــد داش ــده آن ور. تأکی می دوی
و روی بچه بودنــش. گویــا پــدر خندیــده بــود و گفتــه بــود خیالــش 
راحــت اســت کــه زنــش از موش نمی ترســد. مادر هــم جــواب داده 

بود که مســأله ترســیدن یا نترســیدن نیســت، موضوع این اســت 
همــان یک بــار مــوش را دیــده و بعــد دیگر هرچه دنبالش گشــته، 
پیدایــش نکــرده. بعــد از آن هــم چشــمان جســت وجوگر مــادر بود 
کــه مــدام پــی آن مــوش می گشــت و موشــی در کار نبــود. مــادر، 
مطمئــن پافشــاری می کــرد کــه مــوش را دیــده و مــا بچه هــا، هی 
بــه رخش می کشــیدیم که اشــتباه کرده. چنــد روز بعد بابــا از تهران 
برگشــت و زندگی ما هم برگشــت به روال قبلی؛ همگی فراموش 
کردیــم کــه مــادر موشــی دیــده. یــک روز، گاز کپســول تمام شــد و 
موقــع تعویــض آن، بچه مــوش خشک شــده، تــوی ســوراخ زیــر 
آن کپســول پیــدا شــد. مامــان دلــش ســوخت، می گفــت، حتمــا 
بــرای نجــات خــودش کلــی تــقلا کــرده و از َپَســش برنیامــده... 
ــند و  ــم را می کش ــتین لباس ــای کار، آس ــت بچه ه ــالا هروق ح
اصــرار می کننــد بــرای خریــدن فالــی یــا طلــب پولــی، تصویــر آن 
بچــه موش مســتأصل می آید جلــوی چشــمانم، گیر کــرده توی 
آن ســوراخ... صــدای پاشــنه های میخــی کفش هــای زن روی 
ســنگفرش ســیمانی، مــن را از خانــه  پــدری برمــی گردانــد تــوی 
پــارک؛ زن دو دســتش را تــوی جیــب کــرده، آهســته دور می شــود. 
اســپنددان شیشــه ای کثیــف و زوار دررفتــه، بــا آن میلــه  زنــگ زده، 
ــی دور نشــده کــه  ــاب می خــورد. زن خیل روی ســاعد دختــرک ت
دختــرک صدایــش می‌کنــد: »خانــم...« زن ســر جــا می ایســتد. 
ســر بــر می گردانــد و بــه دختــرک نــگاه می کنــد. یکــی از دســت ها 
را از جیــب در مــی آورد و طــوری تــوی هــوا می چرخانــد کــه یعنــی 
ــد:  چــه کار داری؟ دختــرک چشــم ها را تنــگ می کنــد و می گوی
ــودم...« ــنه ب ــی گرس ــدم... خیل ــیر ش ــد. س ــرت بده ــدا خی »خ
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درگوشی های خاله زنکی

ابتدای ازدواج 
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

آقاهــه میگــه :وقتــی دختــر و پســری بــا هــم ازدواج 
و  اخلاقیــات  بــا  کاملا  کار  ابتــدای  همــان  می کننــد 
ــرف  ــر دو ط ــاید اصلًاً ه ــتند و ش ــنا نیس ــم آش ــات ه روحی
خیلــی خصوصیــات یکدیگــر را هــم اطلاع نداشــته باشــند 
و اصلًاً نخواســته باشــند در گذشــته طــرف مقابــل از آن 
اطلاع داشــته باشــد. مــثلًاً اینکــه چقــدر تمیــز هســتند 
بیــدار  خــواب  از  چنــد  ســاعت  تعطیــل  صبحهــای  یــا 
می شــوند و یــا خیلــی جزئیاتــی کــه بعــد از ازدواج تــازه 
ســن  معمــولًاً  خانم هــا  می شــوند.  گاه  آ آن  از  طــرف  دو 
کمتــری از آقایــان دارنــد و چــون آقــا بیشــتر در جامعــه 
ــر  ــد پخته ت ــش می‌افت ــات بیشــتری برای حضــور دارد و اتفاق
هــم می شــود امــا خانم هــا چــون احساســاتی تــر هســتند و 
ــان  گه ــد نا ــد از ازدواج دارن ــرای بع ــی ب ــات و آرزوهای توقع
ــردن و  ــر ک ــه تغیی ــد ب ــروع می کنن ــوند و ش ــر می ش منفج
ــاختن  ــی س ــخت زندگ ــاًً در دوره س ــه دقیق ــرد ک ــاره م بیچ
حوصلــه  هســت  هــم  کــردن  جــور  و  گرفتــن  خانــه  و 
ــود  ــروع می ش ــازه ش ــوا ت ــث و دع ــس بح ــری دارد. پ کمت
ــرد  ــون م ــتند چ ــا هس ــتر خانم ه ــر بیش ــه مقص ــه ک و البت
ــا  ــاند و خانم ه ــرانجام برس ــه س ــی را ب ــف بزرگ ــد وظای بای
بــه  احساساتشــان  می خواهنــد  دوره  همیــن  در  دقیقــاًً 

ــواده  ــالا خان ــرد. ح ــم بگی ــان تصمی ــان برایش ــای مغزش ج
و  بیاینــد  وقتــی دعوایــی رخ می‌دهــد  کــه  خانــوم هــم 
طــرف دختــر خودشــان را بگیرنــد دیگــر چــه می‌مانــد. و 
ــم  ــتیبان ه ــک پش ــد ی ــر می کن ــودش فک ــا خ ــم ب ــروس خان ع
جلــوی شــوهرش دارد کــه او را رام کنــد و خواســته‌های نابجــای 
ــود  ــس می‌ش ــم برعک ــن ه ــد. همی ــه کن ــه او دیکت ــودش را ب خ
ــی  ــرور وقت ــه م ــون ب ــم. چ ــرکار خان ــود س ــف خ ــل ضع ــه عام ک
آقــای شــوهر متوجــه بشــود خانــواده عــروس فقــط طــرف دختــر 
خودشــان را می گیرنــد حکمیــت و قضــاوت را پیــش آنهــا نمی بــرد 
و عــروس خانــم هــم کــه مقصــر اســت نمی توانــد بــه خانــواده اش 
بگویــد جریــان چــه بــوده. پــس کــم کم مقصــر همیشــگی مجبور 
ــد و  ــوش بده ــرش گ ــوهر عاقل ت ــرف ش ــه ح ــتر ب ــود بیش می ش

ــوهر! ــای ش ــود آق ــه می ش ــای خان آق
خانومــه میگه:نمی‌دانــم چــرا آقایــان بــه صــورت پیــش 
ــر  ــر و عاقل ت ــه دانات ــد ک ــور می کنن ــان تص ــا خودش ــرض ب ف
ــه بهتــر می‌فهمنــد دلیــل  هســتند؟اینکه مــثلًاً در یــک معامل
ــل کل  ــم عق ــان ه ــی خودش ــه در زندگ ــود ک ــن نمی ش ــر ای ب
ــاًً  باشــند. بالفــرض کــه ماشــین را بهتــر تعمیــر می‌کننــد واقع
در رابطــه بــا همسرشــان هــم بهتــر رفتــار می‌کنند؟اتفاقــا 
ــر  ــان فک ــای ازدواج خودش ــه روزه ــال ب ــالیان س ــا س خانم ه
کرده‌انــد و خیلــی مــوارد و مســائل را جلــو جلــو چیده‌انــد 
حتمــاًً  بگوییــم  اینکــه  کرده‌انــد.  فکــر  عمیــق  آن  روی  و 
ــه  ــم ک ــن ه ــت. ای ــت نیس ــد اصلًاً درس ــر کارن ــا تقصی خانم ه
می گوینــد قضــاوت و حکمیــت را پیــش خانــواده عــروس 

می برنــد دلیلــش ایــن اســت کــه خانــواده عــروس خانــم 
ــادر  ــرد. م ــده می گی ــه عه ــد را ب ــئولیت زوج جدی ــتر مس بیش
عــروس اســت کــه بــه خانــه جدیــد ســر می‌زنــد و کمبودهــای 
ــوز آمادگــی  ــد و اگــر دختــرش هن دختــرش را برطــرف می کن
بعضــی کارهــا را نداشــته باشــد او اســت کــه انجامشــان 
می‌دهــد. یــا اصلًاً ایــن را مــد نظــر داشــته باشــید کــه هــر دو 
طــرف هنــوز جــوان هســتند و تجربــه ای ندارنــد. پــس اینکــه 
ــل  ــل کل عم ــک عق ــل ی ــید مث ــته باش ــار داش ــم انتظ از خان
کننــد و هیــچ اشــتباهی هــم نداشــته باشــند درســت نیســت. 
احساســات  روی  از  بیشــتر  خانم هــا  می گوینــد  اینکــه  یــا 
تصمیــم می گیرنــد. کاش آقایــان هــم بیشــتر از روی مهربانــی 
و محبــت تصمیــم می گرفتنــد و بــه خواســته‌های همسرشــان 
ــد و درک  ــه کنن ــه اینکــه خســتگی را بهان ــد. ن توجــه می کردن
ــر  ــر مگ ــود. آخ ــر ش ــی کمت ــان زندگ ــن زم ــان در مهمتری ایش
ــت زندگــی  ــن موقعی ــرار اســت ای ــار ق ــد ب ــم چن ــر خان آن دخت
ــا  ــم پ ــر ه ــت س ــد پش ــورش می کنن ــه مجب ــد ک ــه کن را تجرب
نداشــته  عســل  بگذارد؟مــاه  خــودش  خواســته های  روی 
باشــد مبــل کوچکتــر بخــرد, شــبهای تعطــیلات در خانــه 
ــاه بیاید....؟نمی‌دانــم چــرا همــه از خانم هــا توقــع  بمانــد, کوت
ــه  ــد ب ــان نمی‌خواه ــس از آقای ــد و هیچک ــاه بیاین ــد کوت دارن
ــز  ــم چی ــا ه ــرام بگذارند؟واقع ــان احت ــته‌های همسرش خواس
کــه  زندگــی  حداقل هــای  همــان  نمی خواهنــد.  زیــادی 
تــوی همــان هــم داد آقایــان درآمــده و از زیــر بــار مســئولیت 

ــد. ــی کنن ــانه خال ــد ش می خواهن
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بذله گو =  شوخ
کارخانجات =  کارخانه ها

به واقع =  به راستی
هلیکوپتر =  بالگرد

تواتر =  بسامد
شفا =  درمان، بهبود

مبارک باد =  خجسته باد
از بین بردن =  از میان بردن
قابل تامل =  درنگ کردنی

طناب =  ریسمان
قاجاریه =  قاجاریان، قاجار
بی نظمی =  نا به سامانی

خلقت =  آفرینش
مرسی =  سپاس

حرف بی ربط =  سخن نادرست
شریان =  سرخرگ
ایده آل =  آرمانی

عدل =  داد
ما فوق =  فراتر از
علاقه =  دلبستگی
بعدها =  در آینده

علی الخصوص =  به ویژه
مونث =  ماده

متعجب =  شگفت زده
مدرس =  استاد، آموزگار

ودیعه =  سپرده
مناظره =  گفتمان
باطنی =  درونی

مظلوم =  ستمدیده
مقدمه =  پیشگفتار، سرآغاز

ایرانیت =  ایرانی گری
کابینت =  گنجه

جسور =  بی باک، دلیر

یــر  یرگ ش ل  غزا

اســت شــیرگیر  غــزال  احســان   نــگار، 

شــغالی نیفتــادی  گــر  دامــش  بــه 

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

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم

لـی کـی و ـچـونـ شـبنم زلاـ ـچـو گل پاـ

عــطرـ ـنوری صبحگاــهی  نــسیم 

دشــتی تابســتان  عصــر  صفــای 

قرــبانـ ـتوـ ـگردم گفــتیـ ـکه  ــمرا 

سـت تـو زیباـ بـایـ  بـا روی زیـ هـانـ  جـ

ِـت صیــد دل هــا در ســر افتاد چنــان �ک

خیاــلی وـ ـنازک  حقیــقتـ ـباور 

حالــی جانبخــش  ای  بــاده  ســرور 

هلاــلی امــیدی،  نــشانـ ـبدر 

ــشدم قرــبانـ ـتو دیــگر ــچه ناــلی ؟

خاــلی نــقش  طبیــعت  ــبهـ ـسیمای 

غزالــی یــا  شــیری  کــه  نفهمیــدم 
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ویتامین D فراتر از استخوان
و اهمیت آن  در سلامتی

بــرای مــدت طولانــی، ویتامیــن D در درجــه اول بــا جــذب 
کلســیم و حفــظ اســتخوان هــا و دنــدان های قــوی مرتبط 
بــود. در حالــی کــه ایــن یــک عملکــرد حیاتــی باقــی مــی 
مانــد، دانشــمندان اکنــون در حــال کشــف تأثیــر گســترده 
ــه عملکــرد  ــدن، از جمل ــف ب ــر فرآیندهــای مختل ــر آن ب ت
ایمنــی و رشــد ســلولی هســتند. اینجاســت کــه ارتبــاط آن 

بــا سلامــت پوســت بســیار جالــب مــی شــود.
نگهبان پوست: نقش ویتامین D در پوست

ــر دنیــای  ــه عنــوان یــک ســد محافــظ در براب پوســت مــا ب
بیــرون عمــل مــی کنــد و از مــا در برابــر پاتــوژن هــای 
مضــر، آلاینــده هــا و اشــعه UV محافظــت مــی کنــد. 
ویتامیــن D بــه چندیــن روش نقــش مهمــی در حمایــت از 

ــد دارد: ــرد س ــن عملک ای
ــم  ــه تنظی ــن D ب ــت: ویتامی ــی پوس ــتم ایمن ــت سیس • تقوی
ــن  ــد. ای ــی کن ــک م ــا کم ــت م ــی در پوس ــای ایمن ــلول ه س
ــت و التهــاب  ــر عفون ــن خــط دفاعــی در براب ســلول هــا اولی
هســتند. ســطوح کافــی ویتامیــن D مــی توانــد بــه عملکــرد 
بهینــه ایــن ســلول هــای ایمنــی کمــک کنــد، بــه طــور بالقــوه 
خطــر عفونــت هــای پوســتی را کاهــش داده و پاســخ التهابــی 
متعــادل را تقویــت مــی کنــد. ویتامیــن D را بــه عنــوان مربــی 
تیــم دفاعــی پوســت خــود در نظــر بگیریــد و مطمئــن شــوید 

کــه آنهــا آمــاده مقابلــه بــا هــر تهدیــدی هســتند.
• ترویــج رشــد و ترمیــم ســلول هــای پوســت: ســلول هــای 
ــتند.  ــی هس ــن و جایگزین ــال ریخت ــا در ح ــا دائم ــت م پوس
ــت  ــای پوس ــلول ه ــن س ــی ای ــه زندگ ــن D در چرخ ویتامی
ــی  ــز )تخصصــی شــدن( و حت ــر رشــد، تمای نقــش دارد و ب
مــرگ برنامــه ریــزی شــده آنهــا )آپوپتــوز( تأثیــر مــی گــذارد. 
ایــن فرآینــد بــرای حفــظ سلامــت پوســت و ترمیــم آســیب 
ضــروری اســت. هنگامــی کــه دچــار خــراش یــا زخــم 
ــه بازســازی و  ــد ب ــی مــی شــوید، ویتامیــن D مــی توان جزئ

ــر ســلول هــای پوســت کمــک کنــد. بهبــود موثرت
ــه  ــی ب ــخ طبیع ــک پاس ــاب ی ــاب: الته ــا الته ــارزه ب • مب
آســیب یــا تحریــک اســت، امــا التهــاب مزمــن مــی 
توانــد بــه مشــکلات پوســتی مختلــف ماننــد اگزمــا، 
کنــه کمــک کنــد. ویتامیــن D دارای  پســوریازیس و آ
خــواص ضــد التهابــی اســت کــه مــی توانــد بــه آرام 
ــن پاســخ هــای ایمنــی بیــش فعــال در پوســت  کــردن ای
کمــک کنــد. ایــن مــی توانــد بــه تســکین قرمــزی، تــورم 
و خــارش مرتبــط بــا شــرایط التهابــی پوســت کمــک کنــد.

اهمیت ویتامین D در عملکرد صحیح عضلات
سلامــت  حفــظ  در  محــوری  نقشــی   D ویتامیــن 
سلامــت  از  فراتــر  بســیار  کــه  می کنــد،  ایفــا  کلــی 

ــذب  ــن در ج ــن ویتامی ــا ای ــه تنه ــت. ن ــتخوان ها اس اس
کلســیم و فســفر از روده کــه بــرای ســاخت و حفــظ 
اســتخوان ها و دندان هــای قــوی ضــروری هســتند، 
عملکــرد  از   D ویتامیــن  بلکــه   دارد.  مهمــی  نقــش 
صحیــح عــضلات پشــتیبانی می کنــد و حرکــت و قــدرت 
ــش  ــن نق ــد همچنی ــات جدی ــازد. تحقیق ــن می س را ممک
آن را در تقویــت سیســتم ایمنــی، کمــک بــه بــدن در 
ــی  ــه برخ ــتلا ب ــر اب ــش خط ــا و کاه ــا عفونت ه ــارزه ب مب

می کنــد. برجســته  خودایمنــی  بیماری هــای 
نقش ویتامین D در سلامت مغزو اعصاب

فراتــر از ایــن مزایــای اثبات شــده، ویتامیــن D بــا کمــک بــه 
تنظیــم فشــار خــون و کاهــش التهــاب بــه سلامــت قلــب و 
عــروق کمــک می کنــد. برخــی مطالعــات نشــان می دهنــد 
ــتلا  کــه بیــن ســطح کافــی ویتامیــن D و کاهــش خطــر اب
بــه برخــی ســرطان ها ارتبــاط وجــود دارد، اگرچــه تحقیقــات 
ــر ایــن،  بیشــتری در ایــن زمینــه مــورد نیــاز اســت. علاوه ب
ــه طــور  ــود آن ب ــز نقــش دارد و کمب در رشــد و عملکــرد مغ
بالقــوه بــا زوال شــناختی و اخــتلالات خلقــی مرتبــط اســت. 
بنابرایــن، اطمینــان از دریافــت کافــی ویتامیــن D از طریــق 
ــا  ــی ی ــم غذای ــید، رژی ــور خورش ــرض ن ــن در مع ــرار گرفت ق
ــاه  ــدن و رف ــای ب ــیعی از فرآینده ــف وس ــرای طی ــل ب مکم

طولانــی مــدت بســیار مهــم اســت. 
ــی  ــه اتفاق ــما: چ ــت ش ــن D و پوس ــود ویتامی کمب

ــد؟ ــد بیفت ــی توان م
در حالــی کــه بــرای درک کامــل ارتبــاط مســتقیم بیــن 
کمبــود ویتامیــن D و شــرایط پوســتی خــاص بــه تحقیقــات 
بیشــتری نیــاز اســت، برخــی از مطالعــات نشــان می دهنــد 

کــه یــک ارتبــاط بالقــوه وجــود دارد:
• افزایــش خطــر عفونــت هــای پوســتی: ضعــف سیســتم 
ــن  ــطوح پایی ــا س ــوه ب ــور بالق ــه ط ــه ب ــت، ک ــی در پوس ایمن
ــتعد  ــما را مس ــت ش ــن اس ــت، ممک ــط اس ــن D مرتب ویتامی
ابــتلا بــه عفونــت هــای باکتریایــی، ویروســی و قارچــی کند.
برخــی  پوســت:  التهابــی  هــای  بیمــاری  تشــدید   •
تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه افــراد بــا ســطوح پاییــن 
ویتامیــن D ممکــن اســت علائــم شــدیدتری از بیمــاری 
ــوریازیس را  ــا و پس ــد اگزم ــت مانن ــی پوس ــای التهاب ه
ــان  ــک درم ــن D ی ــه ویتامی ــی ک ــد. در حال ــه کنن تجرب
ــه  ــت ب ــن اس ــی ممک ــطوح کاف ــان از س ــت، اطمین نیس

ــد. ــک کن ــرایط کم ــن ش ــر ای ــت بهت مدیری
کنــه: در حالــی کــه تحقیقــات  • ارتبــاط بالقــوه بــا آ
هنــوز در حــال تکامــل اســت، برخــی از مطالعــات ارتباط 
ــا  ــاد ی ــن D و ایج ــن ویتامی ــطوح پایی ــن س ــی بی احتمال
کنــه را نشــان می دهنــد. خــواص ضــد التهابــی  شــدت آ
ویتامیــن D ممکــن اســت در اینجــا نقــش داشــته باشــد.
ــی  ــا تداع ــه اینه ــت ک ــم اس ــه مه ــن نکت ــه ای ــه ب توج
هســتند و بــرای ایجــاد رابطــه مســتقیم علــت و معلولــی 
ــال،  ــن ح ــا ای ــت. ب ــاز اس ــری نی ــوی ت ــات ق ــه تحقیق ب
ــرای  ــی ب ــور کل ــه ط ــن D ب ــی ویتامی ــطح کاف ــظ س حف
ــور  ــه ط ــد ب ــی توان ــه م ــت، ک ــد اس ــی مفی ــت کل سلام

ــد. ــت کن ــت حمای ــت پوس ــتقیم از سلام غیرمس

دکتر علی سجادیان

 D منابع ویتامین
ــه مــی توانیــد اطمینــان حاصــل کنیــد کــه ویتامیــن  چگون
ــت  ــی دریاف ــت کل ــالم و سلام ــت س ــرای پوس ــی ب D کاف

ــود دارد: ــرد وج ــد رویک ــا چن ــد؟ در اینج ــی کنی م
• منابــع غذایــی: برخــی از غذاهــا بــه طــور طبیعــی حــاوی 
ویتامیــن D هســتند، اگرچــه مقادیــر آن معمــولًاً زیــاد 
نیســت. ماهــی هــای چــرب ماننــد ســالمون، تــن و ماهــی 
ــری را  ــر کمت ــتند. مقادی ــی هس ــع خوب ــی مناب ــال مخال خ
مــی تــوان در زرده تخــم مــرغ، پنیــر و غذاهــای غنــی شــده 
ماننــد شــیر، ماســت و آب پرتقــال یافــت. در حالــی کــه رژیم 
ــای  ــع نیازه ــرای رف ــی ب ــه تنهای ــت ب ــن اس ــی ممک غذای
روزانــه شــما کافــی نباشــد، ترکیــب ایــن غذاهــا مــی توانــد 

ــه دریافــت کلــی ویتامیــن D شــما کمــک کنــد. ب
• مکمــل هــای ویتامیــن D: اگــر مصــرف رژیــم غذایی شــما 
ــرده  ــه ک ــما آن را توصی ــک ش ــر پزش ــا اگ ــت، ی ــدود اس مح
ــر  اســت، مکمــل هــای ویتامیــن D یــک راه مطمئــن و موث
ــه  ــن D3 )کول ــتند. ویتامی ــما هس ــطح ش ــش س ــرای افزای ب
ــه  ــت. همیش ــی اس ــرم ترجیح ــی ف ــور کل ــه ط ــیفرول( ب کلس
بهتــر اســت بــرای تعییــن دوز مناســب بــرای نیازهــای فــردی 
خــود بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد. آنهــا مــی تواننــد ســطح 
ــی  ــاده بررس ــون س ــش خ ــک آزمای ــا ی ــما را ب ــن D ش ویتامی

کننــد و توصیــه هــای شــخصی ارائــه دهنــد.
رویکردی جامع به پوست سالم

D نقــش جــذاب و مهمــی در  در حالــی کــه ویتامیــن 
ــه از  ــک تک ــا ی ــن تنه ــد، ای ــی کن ــا م ــت ایف ــت پوس سلام
ــرد  ــک رویک ــامل ی ــالم ش ــت س ــظ پوس ــت. حف ــازل اس پ

ــت: ــر اس ــوارد زی ــامل م ــه ش ــت ک ــع اس جام
ــه  ــدن از درون ب ــه ب ــادل: تغذی ــی متع ــم غذای ــک رژی • ی
بیــرون بــا انــواع میــوه هــا، ســبزیجات و چربــی هــای 

ــالم. س
• آبرســانی مناســب: نوشــیدن آب کافــی بــرای حفــظ 

رطوبــت و لطافــت پوســت.
• روتیــن مراقبــت از پوســت: پاکســازی، مرطــوب کــردن، 

و محافظــت از پوســت بــا محصــولات مناســب.
ــما در  ــت ش ــت از پوس ــاب: محافظ ــر آفت ــی در براب • ایمن
برابــر قــرار گرفتــن بیــش از حــد در معــرض نــور خورشــید.
بــا درک ارتبــاط بیــن ویتامیــن D و پوســت خــود و بــا اتخــاذ 
ــود را  ــت خ ــد پوس ــی توانی ــالم، م ــی س ــبک زندگ ــک س ی
ــرای عملکــرد بهینــه و حفــظ درخشــندگی طبیعــی خــود  ب
تقویــت کنیــد. بنابرایــن، مقــداری دانــش را بــه دســت 
آوریــد، از روش هــای هوشــمندانه خورشــید اســتفاده کنیــد 
و در مــورد ســطوح ویتامیــن D خــود بــا پزشــک خــود 
ــکر  ــرای آن تش ــما ب ــما از ش ــت ش ــد - پوس ــت کنی صحب

ــرد! ــد ک  Scan Meخواه

متخصص جراحی پلاستیک
و زیبایی
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بــه قــول ننــه ی خدابیامــرزم ، الهــی ذلیــل بــره، جیــز جگــر 
بگیــره، تکــه تکــه بــره، بــره زیر ماشــین  هیــده چرخ ، نیســت و 

نابــوده بــره اوکــه گفــت سیزده نحســه.
ــی در روز  ــای دوران کودک ــره ه ــتم از خاط ــی خواس ــروز م ام
ســیزده فروردیــن کــه همــه میــرن بــدر براتــون بگــم و تعریــف 
کنــم امــا هرچی گشــتم چیزی نیافتــم چــون مــا در اون زمانه 
ســیزده رو بــدر نمــی رفتیــم بلکــه بیشــتر می رفتیــم بــه تــوو. 

قبــل از اینکــه بگــم چــرا مــا ســیزده  بتــوو بودیــم اجــازه  بدیــن 
ایــن مطلــب رو که جایــی خونــدم کــه بــرای چــی عــدد 
ــی  ــروز نم ــا ام ــودم  ت ــم . چون خ ــون بگ ــه برات ــیزده نحس س
ــزای  ــل همــه ی چی ــودم مث ــش نب دونســتم . راســتش دنبال
دیـگـم و دیگـمـان، تقلـیـدی ـبـود. ـچـون ـمـثلًاً بزرگتراـمـان
ــفند وار  ــم گوس ــا ه ــردن م ــی ک ــل م ــن و عم ــی گفت م

ــم. ــی کن ــم و م ــی کردی ــال م دنب
حال چرا سیزده نحسه ،بخونین.

ــام یهــودا اســخریوطی کــه  ــه ن در زمــان مســیح شــخصی ب
یکــی از دوازده حواریــون مســیح بــوده، نقشــه شــومی را بــرای 
ــود.  ــیده ب ــش کش ــر مخالفان ــیح در براب ــودن مس ــلیم نم تس

مســیحیان بــه ایــن بــاور رســیدند کــه بــا ســیزده نفــره شــدن 
جمعشــان مســیح گرفتــار و بــه صلیب کشــیده شــد. از همین 
ــا عــدد ۱۳ را نحــس می دونســتند. راســت و  دروغــش  رو اون

گــردن اون کــه نوشــته و گفتــه.
مســلمونی مــا و پــدر مادرامانــم کــه تحقیقــی نبــوده و نیســت 
بــرای همیــن خیلیــاش از یهــود آمــده کمترشــم از مســیح و 
یــک بخششــم خودمــان بافتــم و تافتــم. لــذا بابــا ننــه ی مــا 
چــون ســیزده رو نحــس مــی دونســتن، و شــاهد شــایم 
ــا و  ــرزن اوقت ــه ب ــود ک ــا ب ــایه ه ــه همس ــای در خان پلاک ه
ــا دوازده ی  ــه ی ــردن ک ــی ک ــب م ــالا نص ــی ح ــایدم هم ش
ــا ده  ــعلاوی دو و ی ــازده ی ب ــا ی ــود ی ــک ب ــعلاوی ی ب
بــعلاوه ســه.  دلیــل بــه‌ای قانــع کنندگــی تــا حــالا 
ــل  ــه عق ــه ب ــه برس ــید چ ــی رس ــم‌ نم ــن ه ــل ج به عق
ناقــص مــا. لــذا دربســت تســلیم بودیــم و جــرات از 

اــتاق بــیرون رفتــنم نداــشتم .
مونــدم خــدا رو شــکر کنــم یا نکنــم بخاطر ایــن کــه اون زمانه 
مســتراح هــا گوشــه ی حیــاط بــود و مــا کــه از شــدت تــرس 
ــور  ــت و مجب ــی گرف ــمان م ــین، شاش ــه ، ببخش ــه به دق دق
ــن و  ــا چه رفت ــتراح . ام ــه  مس ــونیم ب ــان رو برس ــم خودم بودی
چــه برگشــتنی بــا توصیه ننــه ی خــدا بیامرزمان و سفارشــاش 
از اتــاق کــه بیــرون می اومدیــم یــک چشــممان  بــه آســمون 
بــود یــک چشــممان بــه در و دیــوار کــه یــه  وقتــی چیــزی نیــاد 

بخــوره  بــه ســر و صورتمــان.
بلــه عزیزانــی کــه الان ســیزده بدرین و در حــال خــوش 
ــود  ــا خ ــه ی ــن ک ــا بکنی ــیزده بتووه ــا س ــم از م ــی یادی گذرون
خواســته بــر اســاس آن چــه آمــد بتــوو هســتیم یــا بــزور مــارو 

ــاد. ــزت زی ــردن بتوو.ع ب

حسین فرزین

سیزده بتوووو
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ــک  ــزرگ شــدم ی ــدم و ب ــا اوم ــه مــن دنی ــی ک جای
ــه ی  ــی در منطق ــی قدیم ــزرگ خیل ــاغ ب ــه ب خون
ــد  ــن خری ــن اولی ــود. ای ــان ب ــین کرم ــتی نش زرتش
ــدر و مــادر مــن بعــد از نامــزدی شــون  مشــترک پ

ــود. ــرهنگ ب ــک س ــال ی ــه م ــود. خون ب
ســمت راســت بــاغ یــک خونــه ی بــا ســبک کاملا 
ــبتا  ــه ای نس ــپ خان ــمت چ ــود و در س ــی ب قدیم
نوســازتر. بیــن ایــن دو باغــی بــود پــر از انــواع 
ــه  ــه ی قدیمــی ی ــالار اون خون ــروی ت درخــت. روب
ــر  ــت پس ــدرم میگف ــود. پ ــزرگ ب ــی ب ــتخر خیل اس
کوچیــک ســرهنگ تــوی اون اســتخر غــرق شــده 
ــه  ــه رو فروخت ــم خون ــل ه ــن دلی ــه همی ــود و ب ب
ــود  ــه ب ــدرم فروخت ــه پ ــن شــرط ب ــه ای ــی ب ــود. ول ب
ــل از  ــق رو قب ــزرگ عمی ــتخر ب ــق اون اس ــه عم ک
ــی  ــه کس ــا دیگ ــه ت ــر کن ــری کمت ــای محض امض
ــول  ــم قب ــدرم ه ــه. پ ــرق نش ــتخر غ ــوی اون اس ت
کــرده بــود و می‌گفــت بــا یــک عالمــه ســیمان کف 
اســتخر رو پــر کــرده تــا اونقــدر عمیــق نباشــه. مــن 
ــود  ــق ب ــدر عمی ــتخر چق ــبلا اون اس ــم ق نمی دون
ولــی می دونــم بعــدا هــم چنــدان کــم عمــق نبــود. 
ــوی اســتخر وایمســتادن،  آب  ــدر و مــادرم کــه ت پ
بــالای گردنشــون بــود و بایــد نــوک پــا وایمســتادن 

ــره. ــوی دهنشــون ن ــا آب ت ت
در واقــع اســتخر طراحــی شــده بــود کــه وقتــی 
ــد،  آب  ــاز می کردن ــتخر رو ب ــف اس ــوراخ ک س
ســرازیر بــاغ و درختــان کــه پاییــن تــر قــرار 

ــه. ــتن بش داش
ــاد  ــنا ی ــتخر ش ــوی اون اس ــرام ت ــن و خواه م
و  بــازی  تــوپ  اســتخر  اون  دور  گرفتیــم، 
حــد  ســر  تــا  و  میکردیــم  ســواری  دوچرخــه 

میکردیــم. بــدو  بــدو  مــرگ 
ــزرگ دم اســتخر  ــالار ب تابســتون هــا مــادرم اون ت
رو آب میپاشــید و گلیمــی پهــن می کــرد و بــا پــدرم 
ســر بســتنی روز جمعــه تخــت نــرد بــازی میکــردن 
و بــرای هــم کــری می خونــدن. و گاهــی هــم 
گرامافــون  ی  صفحــه  و  می کشــیدند.  قلیــون 
ــدر  ــه ی پ ــورد علاق ــای م ــگ ه ــد و آهن میچرخی
و مــادرم رو پخــش می کــرد کــه مــن اونوقتــا 

ــتم. ــت نداش ــدوم رو دوس هیچک
ــه  ــا ب ــردن و م ــازی میک ــرد ب ــادرم تخته ن ــدر و م پ
کل کل هاشــون کــه کــی ایــن هفتــه میبــره گــوش 
ســواری  دوچرخــه  میخندیدیــم.  و  می دادیــم 
ــا  ــا ب ــم و ی ــنا میکردی ــتخر ش ــوی اس ــم، ت میکردی
خواهــرام ورق بــازی میکردیــم. تنهــا بــازی کــه بلــد 

بودیــم همــون بــود کــه بایــد جمــع ورق هــا میشــد 
یــازده. خواهــرام بعدهــا بــازی هــای دیگــه هــم یــاد 
گرفتــن ولــی مــن هنــوز کــه هنــوزه فقــط همــون 

ــا ورق رو بلــدم. ــازی ب یــک مــدل ب
ــه  ــم همیش ــر بودی ــه ت ــا بچ ــا م ــادرم ت ــدرم و م پ
همیشــه  میترســوندن.  اســتخر  اون  از  رو  مــا 
بهمــون میگفتــن : " حواســتون باشــه،  تــوی ایــن 
ــم  ــا بچــه بودی ــی م ــرده." ول ــک بچــه م اســتخر ی
ــل مــن  ــن داســتان هــا نمی ترســیدیم. لااق و از ای
ــاد گرفتــن ســه  نمی ترســیدم چــون قبــل از شــنا ی
ــردن  ــای م ــا پ ــتخر و ت ــوی اس ــودم ت ــاده ب ــار افت ب
ــودم شــاید چــون مــن عاشــق آب و  پیــش رفتــه ب
شــنا کــردن بــودم. و زودتــر از دو تــا خواهــرام هــم 
شــنا یــاد گرفتــم. تابســتونا هر روز از ســاعت هشــت 
صبــح می پریــدم تــوی اســتخر و ســاعت دو و نیــم 
بعــد از ظهــر وقتــی مــادرم از اداره برمی گشــت بــا 

ــدم. ــرون میوم ــتخر بی ــوای اون از اس ــر و دع تش
ــادم  ــوب ی ــه رو خ ــتونی روز جمع ــر تابس ــک ظه ی
ــادرم ســفره ی  ــودم. م ــاد. مــن هشــت ســاله ب می
ناهــار رو تــوی فضــای بــاز روبــروی آشــپزخونه کــه 
از همــه جــا خنــک تــر بود پهــن کــرده بود. درســت 
ســمت مقابــل اتــاق نشــیمن مــون کــه اونــور تــالار 
خونــه میشــد. داشــتیم غــذا می خوردیــم کــه پــدرم 
بهــم گفت:"مــژی بــرو رادیومــو بیــار ببینیــم اخبــار 

چــی میگــه. امــروز نوبــت توئــه."
رادیــوی پــدرم رادیــوی دســتی توشــیبایی بــود کــه 
ــار  ــه کن ــود. همیش ــه اش ب ــخت دلباخت ــدرم  س پ
تختــش نزدیــک ســرش بــود و داشــت رادیوهــای 
مختلــف رو پخــش می کــرد. و همیشــه هــم قیــس 

قیــس صــدا میــداد.
مــن کمــی غــر زدم و بلنــد شــدم کــه بــرم بیارمــش. 
ــیطونی  ــا. ش ــش ه ــه نندازی ــرد ک ــد ک ــدرم تاکی پ

ــا. ــی،  زودی بی نکن
ولــی مــن خیلــی شــیطون بــودم. بــرای آوردن 
ــالار  ــدم،  از ت ــن میوم ــا پایی ــه ه ــد از پل ــو بای رادی
بــزرگ خونــه و از کنــار اســتخر می گذشــتم تــا بــه 
اتــاق نشــیمن می رســیدم و لاجــرم همیــن مســیر 
رو بــر میگشــتم.  لــی لــی کنــان و آواز خونــان 
ــوی  ــدم ت ــاق برداشــتم و اوم ــو رو از ات ــم و رادی رفت
تــالار خونــه. ولــی بــرای عبــور از تــالار نگذشــتم. 
ــویه ی  ــوی پاش ــم ت ــتم و رفت ــم دس ــو رو گرفت رادی
لبــه ی اســتخر و پامــو کــردم تــوی آب و همونطــور 
کــه بلنــد بلنــد آواز میخونــدم ســعی کــردم لبــه ی 
ــا  ــورد و ب ــز خ ــام لی ــی پ ــم. ول ــی کن ــتخر رو ط اس

ــوی اســتخر. ــادم ت ــو افت رادی
دیگــه هیچــی یــادم نمیــاد. فقــط یادمــه کــه تــوی 
ــزد  ــید و می ــدرم داد می کش ــودم و پ ــدرم ب ــل پ بغ
ــممو  ــی اس ــادرم ه ــم. و م ــس بکش ــه نف ــتم ک پش
ــده  ــیدم و زن ــس کش ــاره نف ــن دوب ــزد. م ــدا می ص
ــاز  ــمامو ب ــی چش ــه  وقت ــه ک ــوب یادم ــدم و خ مون

ــو رو ول  ــه: " رادی ــید ک ــرم داد کش ــدرم س ــردم پ ک
ــژگان." ــن م ــو رو ول ک ــته ی رادی ــن. دس ک

ــو رو ول  ــته ی اون رادی ــدت دس ــام اون م ــن تم م
نکــرده بــودم. آخــه پــدرم گفتــه بــود: مواظــب باش 

نندازیــش!!
بعدهــا مــادرم بــرام تعریــف کــرد کــه: " دیــر کــردی 
ــدادی.  ــواب ن ــم ج ــدات کردی ــی ص ــر چ ــا ه و م
ترســیدیم و دویدیــم تــوی تــالار دیدیــم تــو تــه 
اســتخر افتــادی و حرکــت نمیکنــی. " پــدرم پریــده 
ــده  ــیاه ش ــن س ــود. و میگفت ــم آورده ب ــود و بیرون ب

بــودم و نفــس نمی کشــیدم.
و پــدر و مــادرم میخندیــدن و میگفتــن: " ولــی 
دســته ی رادیــو رو ول نکــرده بــودی. بــا رادیــو 

کشــیدیمت بیــرون."
ســال های ســال از اون روزهــا گذشــته. دیگــه اون 

اســتخر و اون بــاغ وجــود نــداره.
یــک خیابــون بــزرگ پهــن از وســط بــاغ رد شــده. 

ــون... ــونِ خِونه م خیاب
از باقیمانــده ی اون بــاغ بــزرگ هشــت خونــه 
ی ــبزرگ ویلاــیی ــساخته ــشده ــکه یکــیش

انارداخــل   هــای  درخــت  کــه  ســت  همینــی 
باغچــه ای آن وجــود  دارد. خونــه ی پدریــم...
ــا تمــام اون  ــدر و مــادرم ب گرامافــون ســبز رنــگ پ
ــر میــز شیشــه ای  صفحــات آهنــگ هنــوز اینجــا زی
قدیمــی ســت. دیگــه کســی ازشــون اســتفاده 
نمیکنــه ولــی مــن حــالا دیگــه بعضــی از اون 

آهنــگ هــا دوســت دارم.
جعبــه ی تخــت و نــرد پــدر و مــادرم همیــن جــا زیر 
تختــی ســت کــه مــن روش میخوابــم. تــا روزی کــه 
پــدرم زنــده بــود، هــر بــار کــه لادن مــون میومــد،  
بــا خنــده، پــدرم رو بــه ســبکِ مِــادرم صــدا میــزد و 
می گفــت: "فریــدون بیــا ســر بســتنی جمعــه بــازی 
کنیــم و تــو ببــازی." تــا روزی پــدرم زنــده بــود لادن 
مــون بــا بابــام تختــه نــرد بــازی می کــرد. حــالا هــم 
هــر وقت پســر مرجــان مــون میــاد،  حتما بــا مادرم 
یــک دســت تختــه نــرد بــازی میکنــه. رادیــوی پدرم 
خیلــی خــش خــش میکــرد. همیشــه پــر از پارازیت 
بــود. وقتــی خیلــی زیــاد میشــد،  همیشــه پــدرم بــا 
ــتش  ــه درس ــش ک ــه جون ــاد ب ــتی میفت ــچ گوش پی
ــا  ــه ت ــتش دو س ــاز می بس ــی ب ــه وقت ــه و همیش کن
پیــچ اضافــه مــی آورد و می گفــت: " اینــا زیــادی بــود 
تــوش." و مــن و خواهــرام غــش غــش میخندیدیــم. 
هنــوز هــم مــن عاشــق آب و شــنا کــردن هســتم. 
هنــوز هــم مــن وقتــی بــه دنبــال کاری میــرم تــا پای 
ــل  ــم. مث ــاش نمیکن ــم و ره ــراش میجنگ ــرگ ب م

دســته ی اون رادیــو...
ــتر  ــن و بیش ــم میدون ــه ی اطرافیان ــو هم و این
پــدرم  تــوی کمــد  از همــه بچه هــام! رادیــو 
ــد  ــچ دور و ورش! لاب ــه پی ــک عالم ــا ی ــود، ب ب

همشــون اضافــه بــودن...

کهکشان گفتار
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میــز چرخ خیاطــی مامــان، یــک رومیــزیِِ گلــدوزی، چنــد 
ــوزی و  ــس م ــه آدام ــک جعب ــک و ی ــک کوچ ــته پف بس
آدامــس شــیک، همــه ی بســاط کاســبی مــا بــود. بابــا دو 
ــود و  ــرده ب ــاز ک ــک ب ــوپریِِ کوچ ــک س ــر ی ــه پایین ت کوچ
چنــد تــا از بســته‌های مغــازه اش هــم ســهم مــا شــده بودیم 
کــه بگذاریــم روی میزمــان و بمانیــم چشــم به راه مشــتری. 
ــت  ــده ی پش ــای قاع ــوی باغچه ه ــه، ت ــه های کوچ گوش
خاک انــداز، هنــوز کمــی بــرف چــرک یــخ زده بــود، ولــی مــا 
ســردمان نبــود. کاســبی و رویــای پــر از پــول شــدنِِ قوطــیِِ 
ــار بســاطمان  ــم کن ــیِِ شیرخشــک کــه گذاشــته بودی خال
ــه  ی  گرممــان می کــرد. کمــی کــه نشســتیم درِِ ســبزِِ خان
ــد  ــرش آم ــای ویلچ ــد. اول چرخه ــاز ش ــاعدی ب ــای س آق

بـیـرون و بـعـد ـهـم پاـهـای ـچـاق و کـجـش.
ــرش  ــاق. دور کم ــی چ ــود. خیل ــاق ب ــاعدی چ ــای س آق
آن قــدر پهــن بــود کــه اگــر ســه چهار تــا از بچه هــای کوچــه 
دســتهایمان را بــه هــم میدادیــم و حلقــه میزدیــم دورش، 
بــاز دســت اولــی بــه آخــری نمیرســید. ســگگ کمربندش 
ــد  ــم  می ش ــی خ ــوراخ و وقت ــن س ــه آخری ــت ب را می انداخ

سودابه فرضی پور

ــد، ســینه اش می چســبند  چرخهــای ویلچــرش را بچرخان
بــه چانــه اش و حســابی هن وهــون می کــرد. از در کــه 
ــبی  ــت: "کاس ــا. گف ــه م ــاد ب ــمش افت ــرون،  چش ــد بی آم
می کنیــن؟" بعــد چــرخ را بــه زور از همــان کمــی اخــتلاف 
ــا.  ــمت م ــد س ــید و آم ــالا کش ــه ب ــاط و کوچ ــطح حی س
چنــد ســرفه ی خشــک کــرد و بعــد گفــت: "یــک آدامــس 
مــوزی!"  ذوق کردیــم. اولیــن مشــتری را خــدا رســانده بود. 
یــک آدامــس از تــوی بســاط برداشــتیم و دادیــم دســتش و 
قوطی شیرخشــک را اســتندبای نگه  داشــتیم. آقا ساعدی 
زیــر نــگاه منتظــر مــا، بســته ی آدامــس را بــاز کــرد. یکــی 
درآورد. کاغــذ لفافــش را بــاز کــرد. گذاشــت تــوی دهانــش 
و جویــد. بعــد گفــت: "خوشــمزه س!" دســتش را کــه بایــد 
می رفــت ســمت جیبــش بــرد روی چــرخ ویلچــر، ویلچــر را 
بــه زحمــت چرخانــد و راه  افتــاد ســمت ســر کوچــه. مــا بــه 
هــم نــگاه کردیــم. پولــش؟ آقــا ســاعدی دســتهای چاقش 
را فشــار مــی داد روی چرخ هــا، چرخ هــا را می چرخانــد، 
ــرد  ــرل می ک ــر را کنت ــد، ویلچ ــاد می جنگی ــرخ کم ب ــا چ ب
ــدن چاقــش را می کشــید  ــه راســت و ب ــد ب کــه غــش نکن
تــا ســر کوچــه و قوطــی شیرخشــک، خالــی تــوی دســت 
مــا می ماســید. بــه ســر کوچــه کــه رســید، چرخیــد و بــه مــا 
نــگاه کــرد. از همــان فاصلــه هــم میشــد دانه هــای درشــت 
ــد  ــرد. بع ــث ک ــی مک ــد. کم ــانی اش دی ــرق را روی پیش ع
دوبــاره چرخ‌هــا را چرخانــد، نیــم دور زد، برگشــت ســمت ما. 
بــه مــا کــه رســید کمــی طــول کشــید تــا نفســش جــا بیاید. 

گفــت: "چــرا دنبالــم نیومدیــن؟" چیــزی نگفتیــم. گفــت: 
"مگــه پول آدامــس رو نمیخوایــن؟"  گفتیم: "چــرا!" گفت: 
"یــاد بگیریــن حقتونــو بگیریــن." بعــد مکــث کــرد و گفــت: 
"حــالا مــن دوبــاره میــرم، بیایــن دنبالــم پولتونــو بگیریــن."  
بــاز روی یــک چــرخ فشــار آورد. بــاز دور زد، بــاز هن وهــون 
کــرد، بــاز عــرق ریخــت و راه افتــاد ســمت ســر کوچــه. مــا 
بــه هــم نــگاه کردیــم. بعــد بلند شــدیم، قوطی شیرخشــک 
را برداشــتیم، رفتیــم دنبالــش. زدیــم روی شــانه اش. گفت: 
"بلــه؟" گفتیــم: "پــول آدامــس!" لبخند زد. دســت بــرد توی 
جیبــش، پــول آدامــس را درآورد و انداخــت تــوی قوطــی. 
ــرد.   ــان را آرام ک ــی قلبم ــه قوط ــکه ت ــوردن س ــدای خ ص
برگشــتیم ســر بســاطمان و دیدیــم کــه آقا ســاعدی بــاز دور 
زد، راه رفتــه را برگشــت، ســرفه کــرد، برایمــان دســت تکان 
داد و رفــت تــوی خانــه  اش. در خانــه کــه بســته شــد، مــا بــه 
هــم نگاه کردیــم. آقا ســاعدی کاری بیرون نداشــت، کاری 
ســر کوچــه نداشــت، فقــط آمــده بــود هــوا بخــورد، ولــی به 
خاطــر مــا، به خاطــر اینکــه بــه مــا درس حق طلبــی بدهــد 
ــش  ــع نفس ــا آن وض ــدی مندلی اش، ب ــرِِ مش ــا آن ویلچ ب
ــود،  ــه  ب ــود. رفت ــود ســر کوچــه و برگشــته ب ــه ب ــار رفت دو ب
نفس نفــس زده بــود، عــرق ریختــه بــود تــا بــه مــا یــاد بدهد 

کــه حقمــان را بگیریــم.
آقــا ســاعدی چنــد ســال بعــد، یــک شــب خوابیــد و صبح 
ــاد داد کــه  ــا ی ــه م ــرای همــه عمــر ب ــا ب ــدار نشــد، ام بی

گاهــی بایــد بزنیــم روی شــانه ای و بگوییــم: "پولــش!"

کاسبی
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ایــران امــروز بیــش از هــر چیــزی نیــاز بــه پیــدا کــردن 
ــاره مــی  خــود دارد. منفصــل شــدن از تاریــخ هــزار پ
کنــد مــردم را. هویــت را. مــا منفصــل شــده ایــم. بــه 
و  اخلاقــی  و  اجتماعــی  و  دلیــل سیاســی  هــزار 
توســعه ی و جهانــی و کوفــت و زهــر مــار جــدا
شــده ایــم. باید متصل شــد. اتصــال بــه ریشــه ها.اتصال 
ــق  ــان رون ــی م ــه یکپارچگ ــی از دوره ی ک ــه جنس ب
داشــت.این پیوســتگی رازی شــخصی اســت کــه 
شــخصی  جهــان  و  زبــان  بــا  بایــد  هرکداممــان 
درون  بــه  راهــی  بجویمش....جســتن  خودمــان 
ریشــه هــای که بــه آبهــای کــه منتظربــاران موســمی 
نیازمنــد نیســت. دسترســی ریشــه هــا بــه رگــه هــای 

آبــی کــه درســت زیــر پــای خودمــان اســت...
uuuuuuu

ــه  ــک تک ــویش؛ ی ــه تش ــک تک ــش؛ ی ــه آرام ــک تک ی
بــی قــراری؛ یــک تکــه قــرار؛ هــزار تکــه شــده اســت 
ایــن قطعــات آیینــه ی دل و ذهــن، چیــزی شــبیه بــه 
ــه ی  ــه در هندس ــا ن ــه؛ ام ــالار آیین ــان ت ــای هم انته

ــبیه  ــت ش ــه درس ــای ک ــت غاره ــه آن؛ درقام ــبیه ب ش
ســقف علیصــدر دلــم را بــه عمیــق زمیــن راه مــی بــرد.

uuuuuuu
"تخریــب "حاصــل از انفجــار؛ ناشــی از انــرژیِِ "امــواج" 
ــه  ــا ب ــواج ام ــار  و ام ــز انفج ــودِِ  مرك ــه خ ــت ن آن اس
واســطه نادیدنــی بــودن کمتــر مــورد توجــه ما هســتند. 
در زندگــي روزمــره و اتفاقــات بيــن انســاني، خواســته 
جنــس  از  عمیــق  هــای  و کشــش  ذهنــی  هــای 
تحــرکات انــرژی و "مولــد امــواج "هســتند و ایــن 
امــواج تاثیــر گــذار بــر همــه ی شــرایط مــا... و معمــولا 
ــا جايــي كــه بارهــا  بخصــوص در  مغفــول از ذهــن. ت
روابــط، بــا خــود گفتــه ايــم" نــم دونــم چــي  شــد يــي 
هــو ايــن طــوري شد"...ریشــه هــا همیشــه جایــی دور 

از چشــم اســت.
uuuuuuu

 روی میــز چوبــی. کتابــی  کــه بــه ســختی میــان  
چمدانــم جــا داده ام تــا همراهــم باشــد. حــالا نگاهــم 
ــد  ــس چن ــد .عک ــازه میکن ــس ت ــی نف ــد. کم ــی کن م
ــذارم روی  ــی گ ــه م ــوان را ک ــاگ. لی ــن روی م دوربی
میــز ، ردِِ دايــره   خيــس،  چــای  روی روزنامــه  و بــوي 
کاغــذ خیــس کاهــی . .چشــمهایم هنــوز روی مــرز بــی 
جغرافیایــی فاصلــه هــا را گــم مــی کند.عــادت بــه بــی 
ــد  ــی چن ــالا  در پ ــه ح ــب ک ــی غری ــی، عادت جغرافیای
ســال تکــرار بــه عادتــی آشــنا تبدیــل شــده. همزمــان 

مــی شــود بــا بــوی کاغــذ و چــای. بــه لحظه نوشــیدن 
چــای پرتــاب مــی شــوم. میــان روزنامــه هــای  بیســت 
ــق  ــود و رون ــج خورشــیدی ب ــاد و پن ســال پیــش. هفت
ــان  ــدک گشــایش شــکافی می روزگار مطبوعــات  از ان
دیــوار زمخــت و ســنگین ایــرانِِ ایــن ســالها. کــه 
یــک روز صبــح همــه را بــه امــری حکومتــی تعطیــل 
ــن  ــر از ای ــال جوانت ــت س ــادر بیس ــدای م ــد.. ص کردن
ــرت  ــه س ــاز ک ــپزخانه." ب ــوی آش ــد ت ــی پیچ ــا م روزه
رفــت پــی خوانــدن .چاییــت ســرد شــد ".... آن روزهــا 
میــان روزنامــه هــا و مجلاتــی    تكــه تکــه خودمــان را در 
جغرافیــا و تاریخــی  پر هيجــان روز به روز می ســاختیم.... 
ــاط  ــوس  و نش ــروز و سلام و ت ــح ام ــه و صب جامع
آزادگان ... کیــان بــود  و گــردون و زن و  و عصــر 
تجربــه و گلســتانه ......لــب تــاپ را بــاز میکنــم.

ــه مطبوعــات و رســانه  ــه ی ترامــپ ب ــر حمل ــر خب تیت
هاســت.میگوید رســانه  همیشــه دروغ گفتــه اند....چــای 
را ســر  میکشــم.... روزنامــه هــا حــالا بــدل شــده انــد بــه 
صفحاتــی کــه بــا انگشــتی روی صفحــه ی جــا بــه جــا 

مــی شــوند .... چــای امــا هنــوز داغــش مــی چســبد...
uuuuuuu

بــه آيينــه خيــره شــو،خيره شــو، خيــره و دقيــق روبروي 
ــگاه  ــدر ن ــم، آنق ــر دو چش ــم در براب ــمت، دو چش چش
ــود،  ــاز ش ــدنت آغ ــو ش ــه مح ــه ي  ك ــا لحظ ــن، ت ك

آنجــا شــروع "تــو" ســت...

دلنوشته ها
حمید الهی
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مــا آقایــان مظلــوم دهــه شــصتی دوران کودکــی خودمــان را 
در زمــان جنــگ گذراندیــم. بعــد شــد دوره بعــد از جنــگ کــه 
همــان فرماندهانــی کــه داشــتند بــا دشــمن می جنگیدنــد 
مقــام و عنــوان گرفتنــد و بــا همــان فرهنــگ خواســتند بــا 
مشــکلات بجنگنــد و چــون مــا تــازه نوجــوان و جــوان شــده 
بودیــم و تعــداد زیــادی از آقایــان هــم در جنگ کشــته شــده 
بودنــد و تبعــات جنــگ مــا را گرفتــه بــود و نســل جدیــدی 
بودیــم بــدون کســانی کــه از گذشــته حضــور داشــته 
باشــند،پس بــدون اینکــه تقصیــری داشــته باشــیم شــدیم 
شــخصیت های منفــی جامعــه و حــالا بــه جــای اینکــه بــا 
ــد  ــا خواســته های مــا جنگیدن دشــمن خارجــی بجنگنــد ب
ــه  ــا ک ــده خداه ــا بن ــد و م ــی آوردن ــم فرهنگ ــم تهاج و اس
فقــط داشــتیم زندگیمــان را می کردیــم شــدیم هــدف. بعــد 
بــاز تحریــم شــروع شــد و زمانــی شــده بــود کــه ایــن مــوج 
جمعیتــی می خواســت خانــه زندگــی تشــکیل بدهــد و اصلًاً 
بــرای مــا در هــر دوره از زندگــی قصــه ای بــود. دیگــر حوادث 
جامعــه را هــم کــه خودتــان خــوب یادتــان هســت و فقــط ما 
مثــل ســیاهی لشــگرهای ایــن مملکــت بودیــم کــه مثــل 

مورچــه تــوی کــولاک حــوادث وول می خوردیــم. امــا حــالا 
بعــد از ایــن همــه ســال و حــالا کــه تــازه رســیده ایــم بــه دوره 
۴۰ ســالگی همــه می خواهنــد بــس کننــد و آشــتی کننــد و 

احتمــالًاً گــوش شــیطان کــر توافقــی حاصــل شــود. 
ــت  ــزه بخ ــده جای ــالگی برن ــردی در ۹۰ س ــد پیرم می گوین
آزمایــی ملــی شــد. خبرنــگاران بــه او هجــوم آوردنــد و 
ــه  ــی چ ــت می خواه ــا پول ــه ب ــیدند ک ــوال را پرس ــن س ای
ــازم.  ــی بس ــت عموم ــم توال ــواب داد می خواه کار کنی؟ج
پرســیدند چــرا توالــت عمومی؟گفــت تــوی شانســی کــه در 
۹۰ ســالگی نصیــب من شــده اســت بایــد دستشــویی کرد! 
حــالا حکایــت ماســت. از یــک طــرف چقــدر خوب اســت و 
چقــدر امیــد داریــم و چــه آرزوهایــی کــه نداریــم و چقدر فکر 
می کنیــم همــه چیــز تغییــر کنــد و از طــرف دیگــر صبــح 
ــت  ــرد. و دس ــرم درد می‌ک ــدیم کم ــدار ش ــواب بی ــه از خ ک
ــرف  ــک ط ــاده. از ی ــوش زده ام از کار افت ــکه ج ــتم بس راس
دارم انســولین تزریــق می کنــم و ریشــم ســفید شــده اســت 
ــول عــوض  و لنت هــای ماشــین دارد ســوت میکشــد. و پ
کــردن لنــت نــدارم و از طــرف دیگــر خوشــحالم کــه بــا یک 
توییــت پــول لنــت دو برابــر نمی شــود. امــا دیگــر بــه بدبختی 
هــم عــادت کــرده ام و اگــر صبــح بــا شــنیدن یــک خبــر از 
شــبکه خبــر افســرده نشــوم و یک خبر تــوی تلگــرام نخوانم 

کــه قــرار اســت بدبخــت بشــویم تعجــب می کنــم. 
بعــد هــم اصلًاً مــا بــه خوشــی عــادت نداریــم. مــا را چــه بــه 
نداشــتن تــورم. یعنــی خــودم یکــی از اینکــه هــر مــاه قیمــت 

ــاًً بــه دولــت  پنیــر و کــره ثابــت بمانــد تعجــب می کنــم و قوی
توصیــه می کنــم مواظــب قلــب مــا باشــد که مبــادا از خوشــی 
ســکته نکنیــم. یــا اصلًاً حتماًً یک فرشــته زندگینامه نویســی 
مســئولیت مــا دهــه شــصتی ها را بــه عهــده داشــته اســت و 
بــرای مــا قصــه ای نوشــته بــوده. خیلــی دلــم می خواهــد آن 
دنیــا پیدایــش کنــم و از او بپرســم دلیــل پــدر کشــتگی او بــا 
مــا چــه بــود کــه اینقــدر بــرای مــا در زندگــی ســختی و عــذاب 
نوشــته بــود و چــرا بایــد تــاوان بدی‌هــای قــوم بنــی اســرائیل را 
مــا پــس می دادیم؟مــا کــه اتفاقــاًً خیلــی هــم نجیــب بودیــم و 
مثــل آدمیزاد نشســته بودیــم و زندگیمــان را می کردیم. خیلی 
هــم حرف گــوش کن بودیم و وقتــی در نوجوانــی و در مدارس 
بــه مــا می گفتند شــنیدن موســیقی باعــث بیماریهــای روانی 
می شــود بــاور می کردیــم و یــا وقتــی پدرهــای مــا می گفتنــد 
دیــدن فیلــم اژدهــا وارد می شــود باعــث می شــود وارد توهــم 
شــویم بــاور می کردیــم. اصلًاً مــا چقــدر غصــه داریم کــه توی 
پیــری بخوریــم و چقــدر حســرت داریــم کــه ۲۰ ســال بعــد 
جلــوی چشــممان بیایــد و چقــدر هــم مظلــوم بودیــم و چقدر 
هــم تلاش کردیــم کــه زندگــی و رفــاه داشــته باشــیم و نشــد. 
فقــط ایــن را می دانــم کــه ای کاش همیــن کورســوی امیــد از 
دســت نــرود و ای کاش ایــن دفعــه واقعــی باشــد و بــاز هیچی 
بــه هیچی نباشــد. چــون ایــن موهــای ســفید روی ریش من 
دارد بیشــتر می شــود و شــاید بــه زودی نگاهــم بــه ایــن دنیــا 
نباشــد و بــا خــودم فکــر کنــم از مــا که گذشــت خدا کنــد برای 

آینــدگان و بچه هــای مــا خــوب بشــود و راحــت باشــند.

چقدر ما مظلوم بودیم 

مهدی علیزاده فخرآباد 
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برگی از گلستان

باب پنجم در عشق و جوانی
 حکایت نهم

دانشــمندی را دیــدم بــه کســی مبــتلا شــده و رازش بــر مََلا 
ّـل بی کــران کــردی. افتــاده. جــورِِ فــراوان بــردی و تح�م

تِِ ایــن  بــاری بــه لطافتــش گفتــم: دانــم کــه تــو را در مــوّدّ
ّـت بــر زََلََّتــی نیســت؛ بــا وجــود  منظــور علّّتــی و بنــایِِ محب�
هــم  چنیــن معنــی لایــقِِ قــدرِِ علمــا نباشــد، خــود را ّتّم

گردانیــدن و جــورِِ بی ادبــان بــردن.
گفــت: ای یــار! دســتِِ عتــاب از دامــنِِ روزگارم بــدار. بارهــا 
ــر  ــو بینــی اندیشــه کــردم و صبــر ب در ایــن مصلحــت کــه ت

جفــایِِ او ســهل تر آیــد همــی کــه صبــر از دیــدنِِ او و حکمــا 
گوینــد: دل بــر مجاهــده نهــادن آســان تر اســت که چشــم از 

مشــاهده بــر گرفتــن.
هر که بی او به ســر نشــاید برد

گر جفایی کنــد، بباید برد
روزی، از دست، گفتمش، زنهار!

چند از آن روز گفتم استغفار
نکند دوســت زینهار از دوست

دل نهادم بر آنچه خاطرِِ اوست
گــر به لطفم بــه نزدِِ خود خواند

ور بــه قهرم براند، او داند
خلاصه

ــه  ــه ب ــت دارد ک ــمند حکای ــک دانش ــزم و اراده ی ــتان از ع داس
بیمــاری دچــار شــده و راز او فــاش شــده اســت. او بــه رغم تحمل 
ــه  ــش ب ــق و محبت ــت عش ــه عل ــات، ب ــختی ها و ناملایم س
کســی، خــود را متهــم نمی دانــد و بــه محفــل علــم و ادب احترام 
می گــذارد. در گفتگویــی لطیــف، او از دوســتش می خواهــد که از 
قضــاوت ســخت روزگار او دســت بــردارد و توضیــح می دهــد 
کــه تحمــل ناملایمــات بهتــر از دوری از محبــوب اســت. او 
ــده  ــی آســان تر از نادی ــد کــه تحمــل جفــا و درد جدای می گوی
ــه  ــت، او ب گرفتــن کســی اســت کــه دوســتش دارد. در نهای
ــوی  ــار از س ــه رفت ــر گون ــه ه ــد ک ــاره می کن ــه اش ــن نکت ای
محبوبــش، بــرای او قابــل درک اســت و او دلــش را بــه آنچــه 

ــپارد. ــد، می س ــحال می کن ــش را خوش ــر محبوب ــه خاط ک

برگردان به زبان ساده 
ّرِّ  دانایــی را بــه محنــتِِ عشــقِِ محبوبــی گرفتــار یافتــم که س�
رَِِ جمــع فــاش شــده بود، بســیار ســتم می کشــید و  وی بــر س�

ــاری می نمــود. ــدازه بردب بی ان
گاهــم  یکبــار بــه خوشــی و مهربانــی بــا وی گفتــم: نیــک آ
کــه تــو را در دوســتداریِِ ایــن محبــوب ســببی ناپســند در کار 
نیســت و بنیــادِِ مهــر بــر لغزش و خطــا ننهــاده ای؛ با داشــتنِِ 
ــه  ــود را ب ــه خ ــت ک ــان نیس ــگاهِِ دانای ــزاوارِِ پای ّـت س ــن نی� ای
تهمــت منســوب کننــد و از ادب نیاموختــگان جفــا کشــند.

ــرم  ــنِِ عم ــرزنش از دام ــتِِ س ــت، دس ــخ داد: ای دوس پاس
کوتــاه کــن )=مــرا بــر ایــن حــال ســرزنش مکــن( کــه بســی 
در ایــن کار چنانکــه صلاح دانســته ای، فکــر کــرده ام ولــی 
شــکیبایی بــر قهــرِِ یــار آســانتر از شــکیب ورزیــدن از دیــدار و 
صبــر بــر محرومــی از جمــالِِ اوســت؛ و دانایــان بــر آننــد کــه 
دل بــه رنــجِِ دوری ســپردن و بــارِِ هجــران بــردن، ســهل تر تــا 

دـیـده از دـیـدارِِ ـیـار ـبـر دوخـتـن.
کســی کــه دور از وی نتــوان زندگــی کــرد، اگــر ســتمی کنــد، 

ناگزـیـر بباید کـشـید.
یکــروز گفتــم: امــان از جــورش، و از آن روز بــاز چندیــن بــار 

معــذرت و آمــرزش از گنــاه خواســته ام.
ــواه  ــه دلخ ــن بدانچ ــد، م ــز نمی کن ــار دوری و پرهی ــار از ی ی
اوســت، دل بســتم؛ چــه بــه مهربانــی مــرا پیش خــود دعوت 
ــه جفــا از درگاه دور ســازد، وی صلاح کار نیــک  کنــد چــه ب

شناســد و اختیــار او را باشــد.
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ــی  ــه یک ــا ب ــون دیدنی ه ــن تلویزی ــاز دوربی ــم برنامه س ــر تی ــفرهای اخی ــی از س در یک
ــوب و ذوق  ــاک، چ ــاد، خ ــه ب ــی ک ــت؛ جای ــران رف ــرق ای ــگفت انگیز ش ــق ش از مناط
ــا  ــس از قرن ه ــوز پ ــه هن ــود ک ــق ش ــازه ای خل ــا س ــته اند ت ــم نشس ــار ه ــی کن ایران
 می چرخــد و زندگــی می بخشــد. مقصــد: آســبادهای تاریخــی نشــتیفان خــواف.

 می شــود، نوعــی زنــگ هشــدار بــرای آســیابان ها بــه حســاب می آمــده اســت.

معمــاری ایــن آســبادها بــا آنچــه از آســیاب های بــادی در ذهــن داریــم متفاوت اســت. 
ــر  ــا در براب ــده اند ت ــاخته ش ــم س ــه ه ــک ب ــی نزدی ــد و در ردیف های ــا عمودی ان آن ه
بادهــای شــدید مقاوم تــر باشــند. حتــی در پشــت ایــن ســازه ها قبرســتانی ایجــاد شــده 
 تــا مانعــی بــرای وزش مســتقیم بــاد نباشــد و مســیر جریــان هــوا همیشــه بــاز بمانــد.

سفری به دل تاریخ
 با آسبادهای باستانی نشتیفان

رضــوی،  خراســان  اســتان  شــرقی  جنــوب  در  بــادی  آســیاب های  ایــن 
بزرگ تریــن  از  یکــی  عنــوان  بــه  و  دارنــد  قــرار  افغانســتان  مــرز  نزدیــک 
آســبادهایی  می شــوند.  شــناخته  ایــران  چوبــی  و  گل  خشــت،  مجموعه هــای 
کــه قدمت شــان بــه دوران پیــش از اسلام برمی گــردد و در دل کویــر، بــا وزش 
کرده انــد. آرد  را  مــردم  گنــدم  کــه  قرن هاســت  سیســتان،  روزه   ۱۲۰  بادهــای 

نیــروی  از  اســتفاده  و طبیعت انــد؛  انســان  پیونــد  کامــل  نمــاد  آســیاب ها،  ایــن 
بــاد بــرای زندگــی بهتــر، آن هــم در زمانــی کــه هیــچ دســتگاه مکانیکــی یــا 
الکترونیکــی وجــود نداشــت. ایرانیــان آن روزگار، بــا شــناخت دقیــق اقلیــم و محیــط 
ــاری  ــر معم ــه از نظ ــد، بلک ــردی بودن ــا کارب ــه تنه ــه ن ــاختند ک ــازه هایی س ــود، س خ
نیــز شــاهکار محســوب می شــوند. آســبادهای نشــتیفان، تنهــا بــا گل، خشــت 
ایســتاده اند. هنــوز  کــه  مقاوم انــد  چنــان  امــا  چــوب ســاخته شــده اند،  و   خــام 

اســت: اصلــی  بخــش  دو  شــامل  مجموعــه   ایــن 
می انــدازد. دام  بــه  را  بــاد  و  دارد  قــرار  ارتفــاع  در  کــه   –  ��پرخانــه 
ــد. ــل می کن ــه آرد تبدی ــرار دارد و غلات را ب ــی کــه ســنگ آســیاب ق ــه – جای  ��آس خان

بــا  برخــورد  از  پــس  و  پرخانــه می شــود  وارد  نــام »دربــاد«  بــه  روزنــه ای  از  بــاد 
ــه  ــه حرکــت درمــی آورد. ایــن حرکــت در نهایــت ب پره هــای عظیــم چوبــی، آن هــا را ب
ــتم  ــن سیس ــی ای ــود. مهندس ــر می ش ــه منج ــزرگ در آس خان ــنگ های ب ــش س چرخ
بــه گونه ای ســت کــه از ســاده ترین مــواد، حداکثــر بهــره را از طبیعــت گرفتــه 
ــی  ــر طبیع ــک کول ــد ی ــیاب ها مانن ــن آس ــای ای ــد بادگیره ــت بدانی ــب اس ــت. جال اس
ــاد  ــش ایج ــه چرخ ــروع ب ــگام ش ــه هن ــی ک ــدای خاص ــی ص ــد و حت ــل می کنن عم

رقص هــای  از  یکــی  نشــتیفان،  در  خــاص  به طــور  و  خــواف  منطقــه  در 
اســت. "چوب بــازی"  یــا  چــوب  رقــص  ریشــه دار،  و  مشــهور   محلــی 

جلوه هــای  از  یکــی  رقــص  خواف:ایــن  در  چــوب  رقــص  اصلــی  ویژگی هــای 
اســت. شــرقی  و  جنوبــی  خراســان  مردمــان  فرهنــگ  کهــن  و   زیبــا 

ــد  ــای بلن ــا چوب ه ــه ب ــود ک ــرا می ش ــرد اج ــر م ــد نف ــا چن ــر ی ــط دو نف ــولًاً توس معم
 در دســت، به صــورت نمایشــی بــا یکدیگــر "نبــردی نمادیــن" انجــام می دهنــد.
بــا موســیقی محلــی، دایره زنگــی و دهــل اســت. ایــن رقــص همــراه   اجــرای 

ضرب آهنــگ تنــد، حــرکات هماهنــگ و فریادهــای همزمــان از مشــخصه های 
می دهــد. فضــا  بــه  خاصــی  انــرژی  و  شــور  کــه  اســت  رقــص  ایــن   اصلــی 

ایــن رقــص، نمــاد شــجاعت، همبســتگی و قــدرت مــردان قبیلــه یــا روســتا بــه حســاب 
آیین هــای  برداشــت محصــول، و دیگــر  می آیــد و در مراســم‌ عروســی، جشــن‌ 

محلــی برگــزار می شــود. امــا نــام نشــتیفان هــم داســتان خــودش را دارد. بــر اســاس 
روایت هــای محلــی، ایــن نــام ترکیبــی از دو واژه »نیــش« )بــه معنــای نیــش عقــرب که 
در کویــر زیــاد دیــده می شــود( و »توفــان« )بــه معنــای بادهای شــدید موســمی( اســت؛ 
 یعنــی جایــی کــه پــر از عقــرب اســت و بادهــای شــدید، ســال بــه ســال در آن مــی وزد.

زاوه«،  ولایــت  تاریخــی  »جغرافیــای  کتــاب  جملــه  از  قدیمــی،  منابــع  برخــی 
ــر  ــال، ۳۲ پ ــا ۴۸ ب ــی ب ــه چرخ های ــد ک ــه داده ان ــبادها ارائ ــن آس ــی از ای توصیف های
و ۸ درگاه بادگیــر را در بــر می گیــرد. تصــور کنیــد ســازه ای عظیــم بــا خرپاهــای 
ســنگین کــه همچنــان در برابــر طبیعــت ســر خــم نکــرده و همچــون گذشــته، آمــاده 
 خدمــت اســت جایــی کــه بــاد مــی وزد، چــرخ می چرخــد، و تاریــخ هنــوز زنــده اســت.
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بعــد از ســالها تجربــه در حرفــه مشــاور خانــواده ، در نقــاط 
ــه   ــد توج ــان بای ــرای درم ــن  ب ــور یقی ــا ، بط ــف دنی مختل
ــخصیت  ــت در ش ــز و درش ــائل ری ــود مس ــه وج ــم ک کنی
افــراد و نحــوه زندگــی شــان ، یــک طــرف قضیــه  اســت 
، و اینکــه در یــک دوره تاریخــی خــاص ، چــه پدیــده ای 
حکمرانــی می کنــد،  ســمت دیگــر قضیــه  میباشــد، 
ــی ،  ــتر خانوادگ ــازی در بس ــادل س ــت متع ــه می بایس ک
توســط مشــاور صــورت پذیــرد.  بــه عبــارت ســاده تــر ، در 
اغلــب مــوارد ، گاه بــا خانــواده هــای) پــدر ســالار( مواجــه 
شــدیم و گاهــی هــم عزیزانــی در خانــواده )مــادر ســالار( 
ــه  ــه ارائ ــر ، ب ــی بعدت ــد ، وکم ــرده ان ــه ک ــا مراجع ــه م ب
 مشــاوره بــه خانــواده هــای) فرزنــد  ســالار (، پرداختیــم.
هــر کــدام از ایــن دوره هــا ، ویژگــی ســاختاری مختــص 
بــه خــودرا داشــت ولــی توانســتیم بــا رعایــت حفــظ 
حقــوق فــردی و اجتماعــی افــراد ، مشــاوره ای متناســب 
بــا نیازهــای تــک تــک اعضــا خانــواده هــای محتــرم بــه 

ــم. ــه دهی ایشــان ، ارائ
کمــی نزدیکتــر هــم ، کــه دوره )اینترنــت ســالاری( 
شــروع شــد . بــه همــگان توصیــه  نمــوده  کــه لطفــا گــول 
ــادا  ــد و مب ــگ را نخوری ــی رنگارن ــای اجتماع ــبکه ه ش
ــا  ــرد ی ــه از زندگــی یــک ف ــا ســی ثانی تماشــای  بیســت ت
ــود و  ــد و خ ــب ده ــمارا فری ــوص ، ش ــروه بخص ــک گ ی

ــید. ــته باش ــت نداش ــان را دوس ــی ت روش زندگ
تاثیــر دنیــای مجــازی و تبعــات اش  لا اقــل روی بنیــان 
خانــواده هــا ، بــه آن ســادگی هــا  نیســت کــه فکــر 
ــد  ــتر از ح ــه ، بیش ــتردگی فاجع ــع گس ــم،  در واق می کنی
تصــور اســت . در هیــچ دوره ای ، مثــل ایــن ســالها ، 
ــبت  ــن نس ــرس والدی ــکوت و ت ــد ، س ــدازه از تردی ــن ان ای
بــه شــرایط فرزندانشــان را شــاهد نیســتیم.  والدیــن 
 از روبــه رو شــدن بــا فرزنــدان خــود ، دلهــره دارنــد .
ناتــوان شــمردن خویــش ، گرچــه ناتوانــی نیســت ، ولــی 
حــس !،بــدی اســت کــه برخــی از پــدران زحمــت کــش 
و یــا مــادران دلســوز ، متاســفانه بــا آن مواجــه شــده انــد. 
ــت و در  ــده اس ــس ش ــا برعک ــی ، کار دنی ــه نوع ــی ب گوی
ــت  ــن پش ــه والدی ــم ک ــاهده میکنی ــادی، مش ــوارد زی م
ــه  ــا ب ــرزان ، پ ــای ل ــدم ه ــا ق ــده و ب ــان ش ــدان پنه فرزن

اتــاق تراپیســت می گذرانــد..
فرزنــد امــا ،  خوشــبختانه ،  رک و صریــح ، خواســته 
والدیــن  بــه  نوبــت  ولــی  می کنــد،   مطــرح  خــودرا 
کــه می رســد،  بــا ایمــا و اشــاره ســعی می کننــد کــه 
بفهماننــد ، انهــارا داخــل ماجــرا نکــرده و هــر جــوری کــه 
هســت ، راهــکاری منطقــی بــه خواســته هــای منطقــی 
یــا کمــی منطقــی یــا گاهــی بــی منطــق فرزنــد داده شــود 

ــود . ــده ش ــه کن ــال قضی ــع ق و در واق

بــا اســتثناها کاری نــدارم ، ولــی ایــن حجــم از کــم رویــی 
والدیــن نســبت بــه فرزنــد ناشــی از چیســت ؟ ایــن  خــودرا 
دســت کــم گرفتــن ، و یــا تــوان رویــارو نشــدن بــا فرزنــد 

یـد؟ جـا می آـ ، از کـ
تراپیســت بــا فرزنــدان خیلــی راحــت بحــث و تبــادل 
ــد  ــعی می کن ــه س ــری دوجانب ــا همفک ــد و ب ــر می کن نظ
ــوز جــای  ــی هن ــه او ارائــه دهد.ول ــور ب ــکاری درخ راه
ــرف   ــارا ص ــه ه ــام هزین ــا تم ــت ،  آنه ــی اس ــن خال والدی
حــذف  خــودرا  ولــی  و   می کننــد  فرزنــدان  مشــاور 
پــس  هــای  مانــده  باقــی   ، ادامــه  در  و  می کننــد. 
ــه دوم  ــای درج ــع نیازه ــرای رف ــاره ب ــان را ، دوب اندازش
ــودرا  ــاز خ ــد و ب ــرج  می نماین ــان خ ــه هایش ــوم بچ و س

فراموشــی می زننــد. بــه  یــا  و  فرامــوش می کننــد 
بــاور نمیکنــم کــه ایــن عــدم تعــادل بــه صلاح  خانــواده 
باشــد ، یعنــی فرزنــدان عزیــز مــدام آپدیــت شــوند و 
اطلاعــات درســت از منبــع اطلاعاتــی قابــل اعتمــاد 
ــرای  ــی ب ــد و ه ــا بزنن ــدام درج ــن م ــی والدی ــد ول بگیرن

خــود ، کاری نکننــد.

جــا دلــش پــر بــود، بــا یــک یــا چنــد صربــه،   بــر ســر ایــن 
انســانهای متواضــع  خالــی میکنــد . جرمشــان چیســت 

؟ واـلـد ـبـودن !
یکبــار بچــه هــا ، ولــو ناخواســته ! ، یکبــار شــبکه هــای 
ــده  ــی خن ــپ های ــردن کلی ــد ک ــا ترن ــثلا ب ــی ، م اجتماع
دار  ، دور از جانتــان نشــان دادن دســت و پــا چلفتــی 
 ،  z بــودن نســل آلفــا و قبــل و بعــدش ،  نســبت بــه نســل
یکبــار  دولتمــردان بــا هزینــه ســازی هــای مــن درآوردی  
ــای  ــه ه ــمی ومقایس ــم چش ــم و ه ــا چش ــم ب ــار ه و یکب

ــی . ــوچ و توخال پ
 همــه ایــن عوامــل ، در نهایــت باعــث ضعــف جســمی و 
ــق  ــی خال ــه نوع ــه ب ــود ک ــزی می ش ــن عزی ــی والدی روح

بـچـه ـهـا هـسـتند .
کــم کــم  دچــار ســردرگمی شــده و بــه آرامــی گویــا 
اســتعفا  بــودن  والــد  پررنــگ  و  مقــدس  نقــش  از 
. ـند  دارـ فیزیــکی  ـنگ   رـ ــکم  حــضور  فــقط  و   داده 
ایــن انصــاف نیســت . زندگــی صحنــه تئاتــر اســت و 
می بایســت نقــش هــا را خــوب و درســت شــناخت و 

پیــاده کــرد ، وگرنــه تئاتــر بــه هــم می ریــزد.
بخصــوص  یکــروز  کــه  اســت  ایــن  مــن  پیشــنهاد 
خلــوت  خــود  بــا  والدیــن    ، حوصلــه  بــا  و  آرام   ،
کننــد ، و شــفاف و صادقانــه بــه ایــن ســوال جــواب 
دارنــد  خــود  از  شــناختی  چــه  واقعــا  کــه   ، دهنــد 
، دارد  آنهــا  نقــش  از  انتظــاری  چــه  خانــواده   و  

ایــن خــود شناســی ، کلیــد حــل خیلــی از معماهــای 
زندگــی اســت .

اگــر پــدر اســت ، پــدری قاطــع ، قــوی ، مقتــدر ، مهربــان 
و سلحشــور باشــد و اگــر مــادر اســت ، مــادری بــا نشــاط 
، مقتصــد ، حــواس جمــع ، دلســوز ، صبــور و ســر حــال 
ــدر  ســینگل اســت ،   ــا پ باشــد ، و اگــر مــادر  ســینگل ی
پــر انــرژی ، بــا روحیــه ، نتــرس ، معتمــد بــه نفــس ، بــا 
هــوش اجتماعــی بــالا ، و خســتگی ناپذیــر باشــد ،  کــه  
ــم در  ــت ه ــد ، می بایس ــه باش ــه گفت ــا ک ــه اینه ــار هم اث
رفتــار ، هــم در گفتــار و هــم در زبــان بــدن ، نمــود پیــدا 

کنــد .
پــدر و مــادر در دنیــای تقریبــا  پیچیــده امــروزی ، بیــش 
بپــردازد  بــه خــود  از هــر زمــان دیگــر ، لازم اســت 
، بــرای خــود وقــت بگــذارد ، بــرای خــود  مشــاوره 
ــهای  ــدان کلاس ــای فرزن ــه پ ــا ب ــود  پ ــرای خ ــرد ، ب بگی
کلاســهای  و  ورزش  بــه   ، کنــد  نــام  ثبــت  هنــری 
بدنســازی بــرود ، بــه موقــع بــه بچــه هــای عزیــز ، 
ــار بدهــد ، بــا روش صحیــح ، هــر جــا لازم شــد  اخط
 نــه ! بگویــد ، و از مخالفــت  ، تــرس نداشــته باشــد .

اینطــوری مذاکــرات و رو در رو شــدن بیــن اعصــا خانــواده 
و یــا حتــی هــر گونــه ارتباطــات روزمــره ،  برنــده / برنــده 
 و ـبـه نـفـع همـگـی و  ـبـه پایاـنـی ـخـوش منتـهـی میـشـود.
ــم در  ــه ه ــو  ، ک ــم گ ــن و ک ــن متی ــیارند والدی ــه بس چ
مشــرق زمیــن و هــم در دنیــای غــرب ، فقــط راننــده بچه 
ــه مدرســه و دانشــگاه  هــا هســتند و آنهــا را ســر وقــت ب
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سکوت اجباری والدین
 دکتر فرشته پناهی 

روانشناس و مشاور خانواده و 
جوانان

امــروزه ، بــزرگ نمایــی بیــش از حــد  کــودکان و نوجوانــان 
ــی  ــار نامرع ــا  فش ــو ب ــا ول ــا و مادره ــود پدره ــط خ ، توس
خیلــی از عوامــل  ، دیــده می شــود و در کل ، اینگونــه 
ــدام در مقابــل فرزنــدان خــود و  ــوان عــرض ان والدیــن ، ت
ــم   ــم ک ــه ک ــور بختان ــد ، و ش ــی را ندارن ــتم زندگ ــا سیس ی
ــور  ــروزی ، بط ــن  ام ــد  .  والدی ــه ان ــن قافل ــال باخت در ح

ــد . ــا امیدن ــته و  ن ــوردی ، خس م
ــوز در کــودک  ــی اســت کــه خودشــان ، هن ــن درحال  و ای
ــر از  ــتند پ ــه ای هس ــر بچ ــا پس ــه ی ــان ، دختربچ درونش
ــه ، کــه حتــی فرصــت فکــر  آرزو و رویاهــای دســت نیافت
ــود  ــه زور آنهــا را در خــود ناب ــد و ب ــه آنهــا را ندارن کــردن ب

می کنــند.
ــرده  ــرت  ک ــا ،مهاج ــا و پدره ــه مادره ــد ک ــی نمی کن فرق
ــند ،  ــده باش ــن مان ــا در وط ــر ی ــوری دیگ ــه کش ــند ب باش
ــن  ــزون  ای ــارهای روزاف ــه فش ــه ب ــا توج ــال ، ب ــر ح در ه
ــس!  ــزت نف ــاب آوری ! ع ــه ت ــاز ب ــوص ، نی دوران بخص
 نترســیدن از اولاد  ! و الگــوی ســالم بــودن !  دارنــد.
ــل می شــوند   ــرا ، تبدی ــع گ ــول مشــاوران واق ــه ق ــه  ب وگرن
بلا نســبت بــه) کیســه بوکــس زنــده ای ( کــه  ، هــر کــی از 



37تلفن  درج آگهی : (949) 923-0038 صفحه:نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا



38 (949) 923-0038 صفحه:تلفن درج آگهی :نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا
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lیــارو یــک بطــری آب معدنــی میخــره یــک کمــی ازش میخــوره بــه زنــش میگــه :پاشــو بــرو 
آب بیــار بریزیــم تــوش خیلی غلیظــه...

ــزد کــه  ــق ســنگ می ــه ســتون شــیطان محکــم و دقی ــو حــج ب ــدر ت lپیرمــرده اونق
شــیطان تــو بلندگــو اعلام کرد:گــودرزی از ایــران یــواش تــر بــزن، گولــت زدم، ارث 

ــا تــو کــه نخــوردم. باب
l"ایــن حولــه رو گــرم کــن بــزار روش" چیســت؟ عبارتــی کــه مادربــزرگان ایرانــی اگــه قطــع 

نخــاع هــم شــده باشــی معتقــدن انجــام بــدی دردت رو خــوب میکنــه.
lاز شــوهر عمــم تــو تلویزیــون مصاحبــه گرفتــن. از صفحــه تلویزیــون عکــس 

گرفتــه گذاشــته پروفایلــش.
lتــو آسانســور بــودم . یــک خانمــی ســوار شــد گفــت :چطــوری؟؟؟؟ منــم گفتــم : الحمداللــه 
طــرف دســت زد بــه هندزفریــش یعنــی دارم بــا موبایل صحبت میکنــم. منم تســبیح رو از جیبم 

در آوردم و  ادامــه دادم:الحمداللــه الحمداللــه ....فکــر کــرده مــن کم میــارم، والا.
ــع هــارو تیــک  lيارو  رفــت انجمــن اهــداء اعضــای بــدن عضــو شــده، جوگیرشــد همــه مرب
زده!!!!  بعدازمرگش،  بیمارســتان یه شــلواركردی بایه مشــت ســیبیل تحويل خانوادش دادن!!!
lيــک بــارم داشــتم بــه كيی از دوســتام عكســای بچگيامو نشــون ميــدادم، برگشــت نگام 

كــرد بــا يــه حســرتی تــو صــداش گفــت: "چقدر نــاز بــودی چی شــد اينجــوری شــدی؟"
lواســه کبــدم صبــح هــا میــرم میــدوم؛ بــه بابــام گفتــم امــروز صبــح بلــوار اصلــی رو 
تــو 20 دقیقــه دویــدم، ســری تــکان داد بــا نگاهــی ســرد مملــو از تاســف گفــت :همــه 
دکتــر مهنــدس تحویــل جامعــه میدنــد، مــا رو بــاش کــه اســب تحویــل جامعــه دادیــم.
lبابــام  هرشــب ازجلــو در بانــک رد میشــد بــوق میــزد، نگهبــان بانــک خیلــی 
عصبانــی میشــه  جلوشــومیگیره میگــه چتــه هــر شــب رد میشــی هــی دســتتو میذاری 
رو بــووووق آزار داری. بابــام میگــه نــه پــولام تــو بانکتونــه میترســم خوابــت بــرده باشــه.

ضرب المثل های فارسی
l ســكوت نشــانه ی رضایــت اســت :‌ وقتــی كســی 

ســاكت اســت رضایتــش را نشــان مــی دهــد.
ــت  ــار در دس ــتن: اختی ــران داش ــت دیگ ــش در دس l ری

خــود نداشــتن.
lحادثــه خبــر نمــی كنــد: اتفاقــات پیــش از آنكــه بفهمیــم 

روی مــی دهــد.
lشــتر ســواری دولا دولا نمــی شــود : كار را بایــد بــا 

داد. انجــام  گاهــی  آ
l كوه به كوه نمی رسد آدم به آدم می رسد.

lعقل اون پاره سنگ بر می داره: عقل ندارد.
l فردا هم روز خداست: یعنی اجبار نیست كه همه كارها را امروز بكنید.

l كبكش خروس می خونه: خیلی خوشحال است.
lقوز بالاقوز: كار را خراب تر از آنچه كه بود كردن.

l شتر بابارش گم می شه : نا امن بودن مکانی.
گاهی. lمرغ همسایه غاز است: نا آ

l طوطی وار یاد گرفتن: مطلبی را سرسری یاد گرفتن.
l توانگــری بــه قناعــت بــه از توانگــری به بضاعت: كســی كه قانع اســت قدرتمند اســت.

l عاقلان را یك اشارت بس بود.
lسرش به تنش زیادی كرده است :  از جانش سیر شده است.

lخدا از دهنت بشنوه: كاش همان شود كه شما گفتین
lخودم كردم كه لعنت بر خودم باد: مانند از ماست که بر ماست.

lچو انداختن: جال و جنجال را انداختن.
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ــوع،  ــت  متن ــا کار و زحم ــام دهه ــم  انج ــا  ، علیرغ  و ی
و  شســتن  و  خوشــمزه  عذاهــای  تولیــد  حــال  در 
در  ایــن  و   ، هســتند  هــا  بچــه  لباس هــای  اتــوی 
ــراکت  ــا ش ــد ب ــوارد بای ــن م ــه ای ــه هم ــت ک ــی اس حال
دو  یــا  یــک  آنکــه   نــه  و  باشــد  اعضــا  تــک  تــک 
 نفــر، جــور همــه زندگــی را بکشــند و دم بــر نیاورنــد.
اینطــور نیســت !  و آن زندگــی ســالم و آن خانــواده مــورد 
نطــر ویلیــام مــک کلــه لنــد کــه ، عامــل ضــروری ایجــاد 

ـیـک جامـعـه ـسـالم می داـنـد، اـیـن ـهـا نیـسـتند.
در انتهــای روز بایــد بازنگــری شــود  ، مامــان هــا و باباهــا  
بــرای خودشــان !  چــه کاری کــرده انــد و چــه کســی 
 می بایســت جــز خودشــان ، کاری برایشــان انجــام دهــد؟ 
ایثــار هــم حــدی دارد. خــودرا نادیــده گرفتــن یــا در اولویــت 
 اخــر و بعــد از بچــه هــا قــرار دادن هــم حــدی دارد. 
 آبــرو داری و دم بــر نیــاوردن و تــرس از اولاد هم حدی دارد .
هــای  اشــک  و  ریختــن  خــورد  در  و  خــوردن  غصــه 
حــدی  هــم  شکســته  قلــب   درد  و  پنهانــی  ریــز  ریــز 
روز  بــه  و  زندگــی  جدیــد  ســبک  قافلــه  از   . دارد‌ 
دارد. حــدی  هــم  تکنولــوژی  دنیــای  در   نبــودن 
چــرا پشــت همــان فرمــان ماشــین در انتطــار جگــر گوشــه 
شــان هســتن ، اینقــدر پکــر و بــی انــرژی انــد ؟ چــرا همــان 
عــذا هــای لذیــد را که بــا جان ودل تهیــه کرده اند و با شــور 

و شــعف روی میــز چیــده انــد را ، باید با خواهــش و التماس 
ــد .  ــل نماین ــد و می ــدان بیاین ــه  فرزن ــد ک ــت کنن  درخواس
بــاور میکنیــد ایــن گونــه مبهــوت شــدگی ،  گاهــی صــدای 

جوانــان  را هــم درآورده اســت ؟ 
کــه در وطــن  والدینــی  ، هــم  مــا مشــاوران  زعــم  بــه 
ــتر  ــالا ، بیش ــری ب ــک پذی ــا ریس ــه ب ــا ک ــم آنه ــتند و ه هس
ــد و  ــش زده ان ــه آب و آت ــده بچــه هــا ، خــودرا ب بخاطــر آین
ــد ، قابــل ســتایش و  ــه گوشــه ای از دنیــا ، کــوچ کــرده ان ب
ــبانه  ــای ش ــش ه ــت  و کوش ــه  تلاش و هم ــد ، و ب تقدیرن
همیــن  امــا  می گوییــم،   مریــزاد  دســت  شــان  روزی 
ــان  ــود  و زحماتش ــدر خ ــود ، ق ــه خ ــزان دل ، مادامیک عزی
را نخواهــد دانســت. نداننــد ، کســی هــم  قدرشــان   را 
همــه  کــه  شــود  عــرض  بایــد  یــادآوری   جهــت  فقــط 
ــی  ــق زندگ ــاوی ، ح ــبت مس ــک نس ــه ی ــواده، ب ــا خان اعض
حــق   ! موجــود  شــرایط  از  شــکایت  و  شــکوه  حــق   !
ــف  ــش و کی ــه و کف ــوراک و البس ــورد و خ ــق خ ــده ! ح خن
ــت  ــتراحت!  و در نهای ــق اس ــکاوری ! ح ــق ری ــوب ! ح خ
! دارد  را  ـشتش  درـ و  رــیز  آرزوــهای  ــبه  ـسیدن  رـ  ــحق 
هیچ کســی از  دیگری ، بالاتر یا پایین تر نیســت ، هیچکسی 
 تحمیــل نبایــد بــر دیگــری باشــد،   فقــط نقش ها فــرق دارد . 
اینطــوری ، همــه باهــم راحــت تــر ارتبــاط می‌گیرنــد و 
 اساســنامه تئاتــر زندگــی کاملا شــفاف بــه  جریــان  می افتــد. 
ــا  ،  ــا باباه ــم ، مامانه ــالا ه ــا ح ــه ت ــت ک ــر اس ــه دک لازم ب
ــی  ــتند ، ول ــوده و هس ــوب !  ب ــان ، خ ــد توانش ــا در ح واقع

. باشــند    ! بهتــر اســت عالــی   توصیــه می کنیــم کــه  
بقــول  زیــادی   یــا  و   ، کــردن  محــدود  خــودرا  زیــادی 
بــر  حلبــی  هــای  مــدال   ، تربیــت  و  تعلیــم  مشــاوران 
ــن هــا ،  ــه نگفت ــادی ن ــزان کــردن ، زی گــردن کــودکان آوی
ــم  ــل قدی ــردرگم  نس ــتر و کلاف س ــردرگمی بیش ــث س باع
می شــود  . صریــح  و  رک  جدیــد  نســل  و  تــرس    آبــرو 

خــودرا دســت کــم نگیریــد ، شــماهم  خواســته‌هایتان 
بــا  تعارفــات  نقــاب  پشــت   ، نماییــد  بیــان  واضــح  را 
خــود و یــا فرزنــدان پنهــان نشــوید ، عصــه هایتــان را 
و هیجانــی  احساســی   ، مالــی  ، وصــع  نکنیــد  مخفــی 
بــا  ، صریحــا  هــارا  بیمــاری  ناکــرده  و حتــی خــدای   ،
ــد . ــتراک بگذاری ــه اش ــواده ب ــا خان ــی و اعض ــرکای زندگ  ش

ــع  ــر  و واق ــتقل ت ــان ، مس ــای دلبندت ــه ه ــه ، بچ و اینگون
ــد ، نگاهــی کاملا  ــگاه می کنن ــه خــود و شــما ن ــر ، ب بیــن ت

ــن !  ــه پایی ــالا ب ــه از ب دوســتانه و ن
ــده  ــا ش ــان عط ــر انس ــه ه ــار ب ــط یکب ــر فق ــت عم فرص
ــذت  ــای آن ل ــه ه ــد و از لحط ــدی بگیری ــرا ج ــت، آن اس
 ببریــد . پررنــگ و کلیــدی ، زندگــی را ســپری کنیــد  .
 تــک تــک انســانها ، منحصــر بــه فرد و خــارق العــاده اند .
 بیشــتر از ایــن خودرا باور کنیــد و به وجود خودتــان ببالید.

همه شما ، لایق بهترین ها هستید .
دکتر فرشته پناهی

 روانشناس و مشاور خانواده و جوانان 
بهار ۲۰۲۴ میلادی

سکوت اجباری والدین )ادامه(
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چیستان

پاسخ چیستان

1.مــوج 2.بــاد 3.تفنــگ 4.نــی قلــم 5.ســیگار 6.خرگــوش 7.غصــه

_کاربــرد هــای قــرص ماشــین ظرفشــویی بــرای دســتگاه 
ــرص  ــی ق ــای اصل ــی از کاربرده ــویی: _یک ظرفش
ماشــین ظرفشــویی، پــاک کــردن لکه هــا و رســوبات 

ســخت بــر روی ظــروف مــی باشــد. ایــن قــرص هــا قــادر بــه 
حــذف انــواع لکــه هــای روغنــی، لکــه هــای مــواد غذایــی و 

لکــه هــای ســخت دیگــر مــی باشــند.
_قــرص ماشــین ظرفشــویی همچنیــن بــه عنــوان یک ضد 
عفونــی کننــده عمــل مــی کنــد. ایــن قــرص هــا توانایــی از 
بیــن بــردن باکتــری هــا، ویــروس هــا و کپــک هــا را دارنــد. 

بــا اســتفاده از ایــن قــرص هــا، مــی توانیــد شــرایط بهداشــتی بهتــری در داخــل ماشــین 
ظرفشــویی خــود برقــرار کنیــد و خطــر انتقــال عفونــت هــا را بــه حداقــل برســانید.

_یکــی دیگــر از فوایــد قــرص ماشــین ظرفشــویی، افزایــش طــول عمــر دســتگاه اســت. 
رســوبات و آلودگــی هــا در دســتگاه ظرفشــویی مــی تواننــد عملکــرد آن را کاهــش دهنــد و 

باعــث خرابــی آن شــوند.
کاربــرد هــای قــرص ماشــین ظرفشــویی در زندگــی  روزمــره: - تمیزکننــده ســطوح: قــرص 
ماشــین ظرفشــویی می توانــد بــرای تمیــز کــردن ســطوح مختلفــی از جملــه کابینت هــا، 
میزهــا، صندلی هــا و دیگــر وســایل داخــل منــزل اســتفاده شــود. بــا حــل کــردن قــرص 
ــز و  ــن تلاش تمی ــا کمتری ــانی و ب ــه آس ــطوح را ب ــوان س ــویی در آب، می ت ــین ظرفش ماش

درخشــان کــرد.
ــرص  ــوند. ق ــوده می ش ــذا آل ــی غ ــا و چرب ــا لکه ه ــب ب ــفره ها اغل ــفره: س ــده س - تمیزکنن
ماشــین ظرفشــویی می توانــد بــه راحتــی ایــن لکه هــا را تمیــز کنــد و ســفره ها را بــه شــکلی 

تمیــز بــرای شــما شستشــو دهــد.
- تمیزکننــده تختخــواب: بــرای تمیــز کــردن و پاکســازی محــل خــواب و اســتراحت خــود 
می توانیــد از قــرص ماشــین ظرفشــویی اســتفاده کنیــد. ایــن قرص هــا قادرنــد بــا آلودگی هــا 
ــن  ــازی مطمئ ــل و پاکس ــوی کام ــث شستش ــد و باع ــورد کنن ــف برخ ــای مختل و لکه ه

تختخــواب و ملحفــه هــا شــوند.
ــز  ــرای تمی ــد ب ــویی می توان ــین ظرفش ــرص ماش ــودرو: ق ــای خ ــده کفپوش ه - تمیزکنن
کــردن و شستشــوی کفپوش هــای خــودرو اســتفاده شــود. ایــن قرص هــا قــدرت شستشــو 
و تمیزکنندگــی بالایــی دارنــد و می تواننــد لکه هــا و آلودگی هــای مختلــف را بــه راحتــی از 

کفپوش هــای خــودروی شــما حــذف کننــد.
علاوه بــر مــوارد فــوق، قــرص ماشــین ظرفشــویی می تواند در تمیزی و شستشــوی وســایل 
مختلفــی ماننــد لــوازم آرایشــی، اســباب بازی های کــودکان، تجهیــزات ورزشــی، جعبه هــا، 

ظــروف تیــره و آشــپزخانه و کاربردهــای دیگــری نیــز مــورد اســتفاده قــرار گیرد.

ترفندهای خانه داری

1-آن چیست که هم رادیو دارد و هم دریا آن را دارد؟
2-آن چیست که صدا دارد اما جثه ندارد؟

3-آن چیست که از ته پر می شود و از بالا خالی؟
4-آن چیست میخورد خون سیاه، میرود راه سفید؟

5-آن چیســت كه هر چه آن را بیشــتر بكشــیم كوتاه تر 
می شود؟

6-کدام حیوان است که اگر سرش را ببریم عضوی از بدن انسان می شود؟
7-آن چیست كه ما تصور می كنیم او را می خوریم اما در حقیقت او ما را می خورد؟
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 تــوت ســفید  حــاوی مقادیــر 
ــالای فلانوئیــد و بســیاری  ب
از  دیگــر  ضــروری  مــواد 
جملــه پروتئیــن، کلســیم، 
آهــن و ویتامیــن C اســت 
خــواص تــوت ســفید فــراوان 

ــه تقویــت چشــم ها،  ــوان ب ــوت ســفید می ت ــه خــواص ت اســت. از جمل
رشــد ناخــن، جلوگیــری از افســردگی، رفــع درد دنــدان، درمــان عفونــت 
چشــم، درمــان خون ریــزی بینــی، درمــان ســفیدی زودرس مــو، درمان 
ســرگیجه، درمــان روماتیســم و درمــان بــی اختیــاری ادرار اشــاره کــرد..
تــوت ســفید بــا داشــتن ویتامیــن C و آنتــی اکســیدان ها  موجــب رفــع 
ــه  ــق ب ــن طری ــود و از ای ــت می ش ــای پوس ــن چروک ه ــش چی و کاه
ــار از روی و  ــن سرش ــد و  همچنی ــک می کن ــت کم ــازی پوس جوان س
آهــن اســت و بــه همیــن دلیــل از ریــزش مــو جلوگیــری کــرده و در عین 
حــال باعــث تقویــت فولیکول هــای مــو شــده و رشــد مو هــا را افزایــش 
می دهــد. تــوت ســفید حــاوی مــاده ای موثــر اســت کــه موجــب قطــع و 
یــا کنــد شــدن پــردازش قنــد در بــدن می شــود و از ایــن طریــق موجــب 
کنتــرل قنــد خــون بــدن در نتیجــه موجب بهبــود دیابــت می شــود. توت 
ــد  ــوب و مفی ــای خ ــطح چربی ه ــش س ــب افزای ــد موج ــفید می توان س
خــون شــود. تــوت ســفید بــا ایــن خاصیــت خــود می‌توانــد خطــر ابــتلا 
بــه حملــه قلبــی، ســکته مغــزی، آترواســکلروز و بیماری هــای قلبــی را 

کاهــش دهــد. تــوت ســفید حــاوی ویتامیــن هــای گــروه ب اســت .

کیلوگــرم،   کرده:یــک  چــرخ  لازم:گوشــت  مــواد 
ــق  ــده:یک قاش ــاییده ش ــران س ــرم، زعف ــاز:300 گ پی

فـی قـدار کاـ بـه مـ مـک و فلفل:ـ خـوری، نـ چـای ـ ـ
طــرز تهیــه: ابتــدا پیــاز را بــا رنــده ریــز رنــده کنیــد و آب 
ــرده،  ــرخ ک ــت چ ــا گوش ــاز را ب ــپس پی ــد. س آن را بگیری
ــا  ــد و ب ــوط کنی ــران دم کــردن مخل نمــک، فلفــل و زعف
دســت ورز دهیــد تــا مــواد خــوب یکدســت شــوند. وقتــی 
ــدت  ــه م ــرد آن را ب ــدا ک ــبندگی پی ــت چس ــت حال گوش
ــزدار  ــد از م ــد. بع ــه داری ــال نگ ــاعت در یخچ ــا 3 س 2 ت
ــن کار  ــرای ای ــه ســیخ بکشــید. ب شــدن گوشــت، آن را ب
ــل  ــید و قب ــته باش ــتتان داش ــار دس ــداری آب کن ــم مق ه
ــد  ــرو ببری ــه گوشــت دســتتان را در آن ف از برداشــتن مای
و خیــس کنیــد. ســپس یــک مشــت از مایــه برداریــد 

  طرز تهیه  کباب کوبیده

ــه  ــه مای ــور ک ــان ط ــد.  هم ــکل دوک در بیاوری ــه ش و ب
گوشــت در دســت راســتتان  قــرار دارد. ســیخ را روی 
آن بگذاریــد و کاملا ســطح آن را بــا مایــه بپوشــانید. 
ــیخ  ــد و روی س ــس کنی ــتتان را خی ــاره دس ــپس دوب س
فشــار دهیــد تــا اثــر انگشــت شــما بــر روی گوشــت باقــی 
بمانــد. در مرحلــه آخــر ،بــا فشــار دســت  ابتــدا و انتهــای 
ــا را  ــیخ ه ــپس س ــبانید. س ــیخ بچس ــه س ــت را ب گوش
بــر روی آتــش آمــاده شــده قــرار دهیــد و در ابتــدا مــدام 
آتــش را بــاد بزنیــد تــا گوشــت خــودش را بگیــرد و وقتــی 
گوشــت خــودش را گرفــت دیگــر بــاد نزنیــد تــا کبــاب هــا 
برشــته شــوند.  برنــج ایــن چلــو کبــاب را هــم بــه صــورت 
جداگانــه در قابلمــه یــا پلــو پــز بپزیــد.  بــرای تهیــه کبــاب 
کوبیــده بــا گوشــت گوســاله بــه تنهایــی امکان پذیــر 
ــه  ــدارد. البت ــی  ن ــاله چرب ــت گوس ــون گوش ــت چ نیس
قســمت خیلــی چــرب گوشــت گوســفند نیــز بــرای پخــت 
کبــاب کوبیــده مناســب نیســت. اگــر اســترس ریختــن 
ــد مــی توانیــد یکــی دو  کبــاب در هنــگام پختــن را داری
تخــم مــرغ بــه مایــه کبــاب اضافــه کنیــد. زمــان آمــاده 
ســازی مــواد اولیــه و مایحتــاج آن حــدودا 3 ســاعت 
اســت و زمــان پخــت و انتظــار آن در حــدود 30دقیقــه 
در  توانیــد  مــی  را  کوبیــده  کبــاب  چلــو   . میباشــد 

ــد. ــرو کنی ــام  س ــا ش ــار ی ــده نه وع

خواص توت سفید
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