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دکتر مشتاق فروهر

بــه  رســیدن  و  پیشــرفت  کار،  درگیــر  آن قــدر  گاهــی 
ــر  ــر می شــویم کــه اطرافیانمــان را کمت جایگاه هــای بالات
می بینیــم؛ همــان کســانی را کــه تــا همیــن چنــد روز 
پیــش، بــا جــان و دل کنــار مــا بودنــد و بــرای بهتــر شــدن 

می کردنــد. تلاش  کارهــا 
مــا آدم هــا گاهــی بعــد از عبــور از ســختی‌ها و رســیدن بــه 
آرامــش، موقعیــت بهتــر، درآمــد بیشــتر یــا اعتبــار بالاتــر، 
ــراه  ــیر هم ــن مس ــانی در ای ــه کس ــم چ ــوش می کنی فرام
ــای  ــانی پا به پ ــه کس ــم چ ــوش می کنی ــد. فرام ــا بوده ان م
مــا زحمــت کشــیدند، دل ســوزی کردنــد و بــرای پیشــرفت 

هـا وـقـت و اـنـرژی گذاـشـتند. کارـ
ــده  ــان آزاردهن ــا کارمندانم ــکاران ی ــار هم ــی رفت ــا وقت ام
ــه  ــد کار ب ــا رون ــاد می شــود ی می شــود، وقتــی اشــتباه ها زی
ــی  ــاوت کم ــش از قض ــت پی ــر اس ــورد، بهت ــکل می خ مش
مکــث کنیم. شــاید مشــکل اصلی شــخصیت افراد نباشــد؛ 
شــاید مشــکل در شــیوه کار، نبــود آمــوزش کافــی، ضعــف 
در مدیریــت، بی نظمــی سیســتم یــا روشــن نبــودن وظایــف 
ــئولیت  ــا بی‌مس ــل ی ــد، تنب ــان ها ب ــیاری از انس ــد. بس باش

در این شماره می خوانیم:                صفحه:

گاهی همراهانمان را 
فراموش می کنیم

نیســتند. گاهــی در جــای درســت قــرار نگرفته انــد، گاهــی 
ــد، گاهــی انگیزه شــان کــم شــده،  آمــوزش لازم را ندیده ان
و گاهــی در سیســتمی کار می کننــد کــه مســیر درســت را 

برایشــان روشــن نکــرده اســت.
امــا  کنیــم،  انتقــاد  افــراد  عملکــرد  از  می توانیــم  مــا 
ــم  ــم. می توانی ــؤال ببری ــر س ــا را زی ــخصیت آنه ــد ش نبای
نظــم،  انجــام وظایــف،  در  دربــاره روش کاری، دقــت 
مســئولیت پذیری، مهــارت ارتباطــی و میــزان توجــه آنهــا به 
کار صحبــت کنیــم؛ امــا تحقیــر، برچســب زدن و شکســتن 
ــت راه حــل درســتی نیســت. شــخصیت انســان ها هیچ وق

انتقاد درست یعنی کمک به رشد.
تحقیر یعنی خراب کردن انسان.

اگــر روش یــا ایــده ای بــرای بهتــر شــدن کار داریــم، بهتــر 
ــه وارد سیســتم  اســت آن را آرام، منطقــی و مرحله به مرحل
کنیــم. تغییــر اگــر بــا احتــرام، آمــوزش و همراهــی باشــد، 
نتیجــه بهتــری می دهــد تــا وقتــی کــه بــا فشــار، عصبانیت 
و قضــاوت همــراه شــود. بــرای داشــتن مجموعــه ای 
ــم  ــم و ه ــدی بگیری ــم کاری را ج ــم نظ ــد ه ــر، بای موفق ت
حرمــت انســان ها را نگــه داریــم. کارهــا بایــد بهتــر، 
ــیر  ــن مس ــا در ای ــوند؛ ام ــام ش ــر انج ــر و حرفه ای ت دقیق ت
ــخت ترین  ــه روزی در س ــکنیم ک ــانی را بش ــد دل کس نبای
تغییــر،  ایســتاده اند. گاهــی بهتریــن  روزهــا کنــار مــا 
عــوض کــردن آدم هــا نیســت؛ عــوض کــردن نــگاه مــا بــه 

ــت. آدم هاس
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خاطره و هیجان ایرانی
مــاه جــون بــرای ایرانیــان، ماهــی میــان پایــان بهــار 
ــر  ــا بلندت ــه روزه ــی ک ــت؛ زمان ــتان اس ــاز تابس و آغ
حال‌وهــوای  و  می شــود  گرم‌تــر  هــوا  می شــوند، 
جــان  خانوادگــی  برنامه هــای  و  دورهمــی  ســفر، 
می گیــرد. در تقویــم ایرانــی، بخــش بزرگــی از جــون 
بــا روزهــای پایانــی خــرداد و آغــاز تیــر هم‌زمــان 
ــادآور  ــا ی ــیاری از م ــرای بس ــه ب ــی ک ــت؛ روزهای اس
مهمانی هــای  تابســتانی،  ســفرهای  تعطیلــی، 

خانوادگــی و خاطره هــای شــیرین ایــران اســت.
ــانه  ــان نش ــی از ایرانی ــرای خیل ــر، ب ــاه تی ــروع م ش
اســت.  روزمــره  زندگــی  از  تــازه‌ای  فصــل  آغــاز 
بــرای  خانواده هــا  می شــوند،  تعطیــل  مــدارس 
برنامه‌هــای  بــازار  و  می کننــد  برنامه‌ریــزی  ســفر 
ایرانیــان  می شــود.  گرم تــر  هنــری  و  فرهنگــی 
خــارج از کشــور نیــز در ایــن فصــل تلاش می کننــد 
در  را  ایرانــی  تابســتان  حال‌وهــوای  از  بخشــی 
ــد. ــه دارن ــده نگ ــود زن ــی خ ــل زندگ ــهرهای مح ش
جــون ۲۰۲۶ بــرای جامعــه ایرانــی، به‌ویــژه ایرانیــان 
ســاکن کالیفرنیــا، رنگ‌وبــوی ویژه تــری دارد. در 
ایــن مــاه، تیــم ملــی فوتبــال ایــران در جــام جهانــی 
۲۰۲۶ حضــور دارد و دو بــازی آن در لس آنجلــس 
بــرای  می توانــد  اتفــاق  ایــن  می شــود.  برگــزار 
ــزرگ  ــداد ب ــک روی ــه ی ــا ب ــوب کالیفرنی ــان جن ایرانی
ــرای  ــی ب ــود؛ فرصت ــل ش ــی تبدی ــی و اجتماع ورزش
جمــع شــدن، تشــویق تیــم ملــی و تجربــه لحظــه‌ای 

ــتان. ــواده و دوس ــار خان ــترک در کن مش
فوتبــال بــرای ایرانیــان همیشــه چیــزی فراتــر از 
یــک مســابقه بــوده اســت. ایــن ورزش بهانــه‌ای 
ــده شــدن خاطره هــای  ــرای شــادی، همدلــی و زن ب
در  ایــران  ملــی  تیــم  حضــور  اســت.  مشــترک 
ــی  ــف ایران ــل های مختل ــد نس ــس می توان لس آنجل
را کنــار هــم بیــاورد؛ از کســانی کــه سال هاســت 
از ایــران دور هســتند تــا جوانانــی کــه در آمریــکا 
ــگ و  ــا فرهن ــوز ب ــا هن ــده‌اند ام ــزرگ ش ــادا ب و کان

ریشــه های ایرانــی خــود پیونــد دارنــد.
زمــان  جــون  مــاه  فوتبــال،  هیجــان  کنــار  در 
مناســبی بــرای برگــزاری برنامه هــای فرهنگــی، 
کنســرت‌ها،  اســت.  خانوادگــی  و  هنــری 
محلــی  بازارچه هــای  نمایشــگاه ها،  جشــنواره ها، 
ــتر  ــل بیش ــن فص ــی در ای ــای اجتماع و دورهمی ه
ــرای  ــی فرصــت بیشــتری ب می شــوند و جامعــه ایران
خــود  فعالیت‌هــای  معرفــی  و  همــکاری  دیــدار، 

می کنــد. پیــدا 
ــی  ــد ماه ــان می‌توان ــرای ایرانی ــون ب ــت، ج در نهای
ــده  ــودن و زن ــم ب ــار ه ــدن، کن ــازه ش ــرای ت ــد ب باش
نگــه داشــتن فرهنــگ ایرانــی؛ از آغــاز تابســتان 
جــام  هیجــان  تــا  گرفتــه  تیرمــاه  خاطره هــای  و 
ــکا و  ــی در آمری ــه ایران ــای جامع ــی و برنامه ه جهان

ــادا. کان

عليــه  خراســان  ســربداران  مردمــي  قيــام  آغــاز   l  
نيروهــاي خونخــوار مغــول پــس از كيصــد و بيســت 
ســال اســتيلاي قــوم تاتــار و مغــول بــر ايــران و بســياري 
از مناطــق آســيا، قيامــي مردمــي در باشــتين و ســبزوارِِ 
و  مغــول  حاكمــان  تعــدّّي  و  ظلــم  عليــه  خراســان 
عــاملان مــزدور آنــان بــه وقــوع پيوســت. ايــن نهضــت 
كــه بــه قيــام "ســربداران" شــهرت يافتــه اســت، از لحــاظ 
وســعت، بزرگ تريــن، از نظــر تاريخــي مهم‏تريــن جنبــش 
ــود.  ــري ب ــتم هج ــرن هش ــه در ق ــش خاورميان آزاديبخ
ــن ايــن قيــام، منجــر  تلاش پيگيــر رهبــران آزاده و متدي�
ــب  ــيعه مذه ــي و ش ــتقل مل ــت مس ــيكل حكوم ــه تش ب
ايرانــي در خراســان شــد. مهم تريــن ويژگ‏يهــاي ايــن 
از عنصــر  انزجــار  ـّر و  تنف� از:  بــود  حكومــت عبــارت 
ــتين  ــي. نخس ــيّّع امام ــوژي تش ــت ايدئول ــي و تثبي مغول
باشــتيني"  حاكــم سلســله‏ي ســربداران، "عبدالــرزاق 
بــود كــه بــه مــدت دو ســال و چهــار مــاه حكومــت كــرد.
lپیــش از مــیلاد - زمانــی کــه قبــرس بــر قلمــرو ایــران 
ــه  ــد ک ــی ده ــان م ــی نش ــبات تقویم ــد محاس ــه ش اضاف
جزیــره ۹ هــزار کیلومتــری قبــرس در مدیترانــه شــرقی در 
ــران  ــر قلمــرو ای ــن ســال ۵۴۵ پیــش از مــیلاد ب ــاه ژوئ م
افــزوده شــده بــود و ایــن زمــان در کتابهــای تاریــخ قــرون 
ــعت  ــر وس ــه از نظ ــره ک ــن جزی ــت. ای ــدرج اس ــم من قدی
ســومین جزیــره مدیترانــه بشــمار مــی رود تــا مــارس ۳۳۲ 
پیــش از مــیلاد ] ۴ ـــ ۵ مــاه پــس از نبــرد ایســوس[ هنــوز 
در دســت ایرانیــان بــود. نبــرد ایســوس کــه در آن ارتــش 
ایــران از اســکندر مقدونــی شکســت خــورد در نوامبــر 
ــا  ــه ایســوس ت ــود. ناحی ۳۳۳ پیــش از مــیلاد روی داده ب
ســاحل مدیترانــه فاصلــه زیــاد نــدارد. در دوران حکومــت 
ایــران بــر قبــرس، نهــال و بــذر بســیاری از درختــان میــوه 
ــگ قرمــز(  ــد رن ــرای تولی ــا )ب ــز حن ــه و نی ــه مدیتران منطق
از ایــن جزیــره بــه ایــران و نهــال و بــذر چنــد نــوع انگــور 
ــس  ــادن م ــان از مع ــد. ایرانی ــل ش ــا منتق ــه آنج ــران ب ای

ــد. قبــرس اســتفاده مــی کردن
انگلســتان  دولــت  بــه  ايــران  تاريخــي  lاعتــراض 
ــن ۱۹۵۲(  ــرداد ۱۳۳۱ )دوم ژوئ ــن ۱۲ خ ــاره بحري درب
ايــران )دولــت دكتــر مصــدق(  امــور خارجــه  وزارت 
ــد كــرد كــه  ــت انگلســتان تايك ــه دول طــي يادداشــتي ب
ــا  ــتان( ب ــت )انگلس ــن دول ــرارداد اي ــه ق ــاي هرگون امض
بحريــنِِ ايــران را، نقــض تعهــدات و يــك »دو ـــ رويــي« 
ــه  ــود ك ــده ب ــت آم ــن يادداش ــد. در اي ــي دان ــض م مح
ــاه  ــان ش ــود از زم ــناد موج ــق اس ــتان طب ــت انگلس دول
عبــاس بــه بعــد، بارهــا پذيرفتــه اســت كــه مجمــع 
الجزايــر بحريــن گوشــه اي از قلمــرو ايــران اســت. 
قــرارداد  جزايــر  ايــن  متمرّّديــن  بــا  نبايــد  بنابرايــن، 
امضــاء مــي كــرد. دولــت انگلســتان بــا ايــن عمــل غيــر 
قابــل قبــول، تعهــدات خــود و موازيــن بيــن المللــي 
ناديــده  و حيثيــت خــودرا  و شــئون  كــرده  نقــض  را 
گرفتــه اســت، ايرانيــان از حــق خــود و تماميــت وطــن 

نخواهنــد گذشــت.

مــاه جــون در بســیاری از کشــورها بــا مناســبت زیبــای روز 
پــدر همــراه اســت؛ روزی بــرای قدردانــی از مردانــی کــه 
در نقــش پــدر، پدربــزرگ، همســر، سرپرســت یــا تکیــه گاه 
خانــواده، بخــش مهمــی از زندگــی عزیــزان خــود را 
ســاخته اند. روز پــدر فقــط روز خریــد هدیــه یــا گفتــن 
یــک تبریــک ســاده نیســت؛ فرصتــی اســت بــرای دیــدن 
ــی کــه گاهــی در ســکوت انجــام شــده اند و شــاید  زحمات
ــی،  ــگ ایران ــم. در فرهن ــرف زده ای ــان ح ــر درباره ش کمت
ــئولیت،  ــد مس ــی مانن ــا مفاهیم ــه ب ــدر همیش ــگاه پ جای
غیــرت، تلاش و حمایــت گــره خــورده اســت. بســیاری از 
پــدران ایرانــی عــادت ندارنــد از خســتگی های خــود زیــاد 
حــرف بزننــد. آن هــا ســال ها کار می کننــد، نگرانی هــای 
ــود  ــادی خ ــی ش ــند و گاه ــه دوش می کش ــواده را ب خان
ــن  ــد. همی ــان می بینن ــت فرزندانش ــش و موفقی را در آرام
ســکوت و اســتقامت، بخــش مهمــی از تصویــری اســت 

کــه از پــدر در ذهــن بســیاری از مــا مانــده اســت.
بــرای ایرانیــان مهاجــر، مفهــوم پــدر گاهــی معنــای 
بــرای  پــدران  از  بســیاری  پیــدا می کنــد.  عمیق تــری 
ــط  ــان، شــغل و محی ــه، زب ــر، خان ــده ای بهت ســاختن آین
آشــنای خــود را تــرک کرده انــد و در کشــوری تــازه از 
ــختی  ــال ها س ــا س ــی از آن ه ــد. بعض ــروع کرده ان ــو ش ن
کشــیده اند تــا فرزندانشــان فرصت هــای بیشــتری داشــته 
ــود را  ــات خ ــته اند احساس ــه نتوانس ــاید همیش ــند. ش باش
ــره،  ــای روزم ــان در کاره ــا عشقش ــد، ام ــان بیاورن ــه زب ب
ــده  ــان دی ــای بی وقفه ش ــان و تلاش ه ــای پنه نگرانی ه
می شــود. روز پــدر می توانــد بهانــه ای باشــد بــرای گفتــن 
حرف هایــی کــه معمــولًاً بــه تعویــق می اندازیــم. یــک 
ــام صمیمــی  ــدار ســاده، یــک پی تمــاس تلفنــی، یــک دی
یــا حتــی چنــد جملــه قدردانــی می توانــد بــرای پــدری کــه 
ــادی داشــته  ســال ها بی صــدا زحمــت کشــیده، ارزش زی
باشــد. گاهــی پدرهــا بیــش از هــر هدیــه ای، نیــاز دارنــد 
بداننــد کــه دیــده شــده اند و تلاش هایشــان فرامــوش 
نشــده اســت. البتــه روز پــدر فقــط بــرای کســانی نیســت 
کــه پدرشــان در کنارشــان حضــور دارد. بــرای بعضی هــا، 
ایــن روز بــا دلتنگــی و خاطــره همــراه اســت. یــاد پدرانــی 
کــه از دنیــا رفته انــد، امــا صدایشــان، نصیحت هایشــان، 
زندگــی  در  هنــوز  حضورشــان  اثــر  و  لبخندشــان 
ــد روزی  ــدر می توان ــده اســت. روز پ فرزندانشــان باقــی مان
ــرای  ــه خاطــره آن هــا نیــز باشــد؛ روزی ب ــرای احتــرام ب ب

ــام و یادشــان. روشــن نگــه داشــتن ن

روز پدر؛
 قدردانی از تکیه گاه های خاموش زندگی
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موضوع انشا :
 شيريني خانوادگي

البتــه واضــح و مبرهــن اســت کــه عشــق در خانــواده 
ــيار  ــوهرها بس ــي دارد و زن و ش ــيار بالاي ــگاه بس جاي
ــه  ــا هميش ــادر م ــثلًاً م ــد. م ــت دارن ــر را دوس يکديگ
ــن  ــت و م ــت اس ــا بهش ــد اين ج ــا مي گوي ــدر م ــه پ ب
ــه  ــد ب ــي ب ــم خيل ــا ه ــدر م ــتم. پ ــو هس ــوري« ت »ح
ــو حــوري  ــه ت ــد »بل ــد و مي گوي ــگاه مي کن ــا ن مــادر م
مــن هســتي«. مــادر مــا هــم ذوق مي کنــد و جلــوي 

ــد. ــش مي کن ــتر آراي ــي‌رود و بيش ــه م آين
البتــه حــوري شــدن بســيار بــراي پــدر مــا خــرج 
ــود!  ــوري نب ــا اول ح ــادر م ــون م ــت چ ــته اس برداش
او دماغــش بزرگ تــر بــود و پروتــز نداشــت. حتــي 
اين کــه  بــدون  ســينه هايش  چــرا  نمي‌دانيــم  مــا 
ــو  ــرادر کوچول ــا ب ــر ي ــا خواه ــراي م ــتان ب از بيمارس
مــادر  گونه هــاي  اســت.  شــده  بزرگ تــر  بخــرد 
ــت.  ــده اس ــر ش ــه‌اش جوان ت ــزرگ و قياف ــم ب ــا ه م
ــه  ــد ب ــه مياي ــه خان ــت ب ــر وق ــم ه ــا ه ــزرگ م مادرب
ــرج  ــت را خ ــام پول هاي ــه »تم ــد ک ــر مي‌زن ــا غ ــدر م پ

زنــت مي‌کنــي و بــه فکــر آينــده نيســتي«.

بعــد پــدر مــا تــا مادربــزرگ مــي‌رود بــا مــادر مــا دعــوا 
ــد  ــا چن ــا ت ــد و م ــا هــم قهــر مي کنن ــد ب ــد و بع مي کن
روزي خيلــي خوشــحال هســتيم چــون هــر شــب 

پيتــزا مي خوريــم.
ــي  ــا را در گوش ــه م ــماره خان ــا ش ــادر م ــن م هم چني
او  از  و  اســت  کــرده  ذخيــره  »بهشــت«  پدرمــان 
ــم در  ــرگ ه ــد از م ــي بع ــه حت ــت ک ــه اس ــول گرفت ق
ــدر مــا عاشــق ســريال  ــا هــم باشــند. امــا پ بهشــت ب
»حرم ســراي هارون‌الرشــيد« اســت و تــا مــادر مــا 
را مي گــذارد  ايــن ســريال  مــي‌رود  آشــپزخانه  بــه 
و بعــد دســتي بــه نــوازش بــه ســر مــا مي کشــد و 
بــا خــودش مي گويــد »بهشــت واقعــي آن جاســت 
آمــد  مادرمــان  مي بينــد  تــا  بعــد  و  اين جــا«!  نــه 
بلافاصلــه شــبکه را عــوض مي کنــد تــا مادرمــان 

ايــن ســريال را نبينــد.
ــراي  ــه را ب ــان خان ــده دارد مادرم ــا عقي ــزرگ م مادرب
پدرمــان جهنــم کــرده اســت و پدرمــان بــس کــه کار 
کــرده بســيار لاغــر شــده اســت. او مــا را بــه پدرمــان 
نشــان داد و گفــت »بچــه‌ات لاغراســت چــون تــو 
ــم  ــد »مراس ــي« و بع ــت مي کن ــرج زن ــت را خ پولهاي
ســرکوفت«  »مراســم  کــرد.  آغــاز  را  ســرکوفت« 
ــاد دارد هميشــه  ــان اعتق ــه مادرم مراســمي اســت ک
بايــد بــه ســر پدرمــان زده شــود. او ايــن اســم را 
ــه  ــن مراســم علاق ــه اي ــا بســيار ب گذاشــته اســت و م

داريــم چــون تــا اســمش ميايــد پيتزاهــا بــه خانــه مــا 
مي شــوند. ســرازير 

اجتماعــي  شــبکه هاي  در  دوســتانش  و  مــا  مــادر 
خيــر  »حــوري  هــاي  نــام  بــا  دارنــد  گروهــي 
ــان  ــل روي خودش ــن دلي ــه اي ــم را ب ــن اس ــده« اي ندي
در  هــم  و  هســتند  حــوري  هــم  کــه  گذاشــته‌اند 
زندگــي بــا شوهرهايشــان هيــچ خيــري نديده‌انــد.
خــرج  تــا  مي‌کنــد  کار  بيشــتر  روز  هــر  مــا  پــدر 
گــر  »ا مي گويــد  و  بدهــد  را  مادرمــان  عمل هــاي 
را  اقســاطش  نمي توانــم  نايســتم  کار  اضافــه 
بدهــم«. شــوهرهاي دوســتان مامــان هــم مثــل 
ــي  ــه گوش ــه ب ــا ک ــد و م ــي کار مي کنن ــا خيل ــدر م پ
هــم پــدر و هــم مــادر در دســترس داريــم بــا دو 
در  کــه خانوم هــا هميشــه  چشــم خــود مي بينيــم 
ــان بعدازظهرهــا و آخــر  ــد و آقاي مهماني هــا مي‌رقصن
ــد  ــن مي‌ريزن ــرق جبي ــند و ع ــان مي کش ــب ها قلي ش
ــان را  ــي زنهايش ــل جراح ــرج عم ــم خ ــار ه ــا در کن ت
ــا  ــد. پــدر مــا و شــوهرهاي حوري هــا همــه ب دربياورن
هــم جمــع مي شــوند و تــا صبــح مراســم قليــان و 
ــد.  ــا را در بياورن ــول عمل ه ــا پ ــد ت ــيني دارن شب نش

پــدر مــا خيلــي زحمــت مي کشــد.
ــم کــه حــوري شــدن  ــن انشــا نتيجــه مي گيري ــا از اي م
بســيار خــوب اســت و البتــه باعــث چاقــي مــا مي شــود 

ــم. ــزا بخوري ــور مي شــويم هــر روز پيت چــون مجب
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ــا  ــه. ب ــیاه خالی ــر س ــه تصوی ــم. ی ــواب می بین دارم خ
ســوت ممتــد اعصــاب خرد کــن یــه کتــری. بعــد، صــدا 
قطــع میشــه. یــه نــور نارنجــی از گوشــه تصویــر بــزرگ 
و بزرگتــر میشــه تــا وقتــی همــه صحنــه رو بگیــره. اون 
وقــت، همــه صداهــا قطــع میشــه. نــور نارنجــی میــره 
و مــا تصویــرو کامــل می بینیــم. این‌جــا یــه ســالن 
ــته و  ــاک نشس ــا خ ــه. روی صندلی ه ــرت متروک کنس
درهــا کــه بــاز میشــه، اســکلتهای شــیک پوش میــان 
و می شــینن روی صندلی هــا. مــن وایســادم پاییــن 
ســن بــزرگ ســالن و نــگاه می کنــم بــه اســکلتها. 
ــه  ــا شــال گــردن کهن ــه آدم برفــی مفلوکــم ب خــودم ی
و چشــمهای دکمــه ای.  بعــد زن خواننــده میــاد روی 
ســن و یــه لبخنــد بــزرگ می زنــه. یــه لبخنــد عجیــب، 
ــت  ــه درس ــدن ک ــی بل ــط آدم های ــه فق ــی ک از اون های
و حســابی دوســت داشــته میشــن. اســکلتها براشــون 
دســت می زنــن و زن شــروع می کنــه بــه خونــدن. یــه 
مــردی کــه صورتــش مهربونــه و چشــمهای غمگیــن 
غریبــی داره، تــه ســالن ایســتاده و آروم بــا صــدای زن 

بکــر شــده. مــردی کــه چشــمای غمگیــن داره، آروم 
از کنــار مــن رد میشــه و میــره بــالای ســن و زنــی کــه 
ــه آغــوش می کشــه. ســالن  لبخنــد عجیبــی داره رو ب
و  نــوره  از  بدنشــون  پرنده هایــی کــه  از  پــر میشــه 
حــرارت بــالا رفتــه، خیلــی بــالا، اون قــدر کــه مــن آب 
شــدم، بــدون ایــن کــه یــادم بیــاد کــی منقــرض شــدم.  
ــب  ــن ل ــم غمگین، وایمیس ــرد چش ــا م ــده ب زن خوانن
ــه جنــگل رقصــان روی صندلی‌هــا، تعظیــم  ســن و ب
ــرواز می کنــن و میــرن. مــرد  ــی پ می کنــن. بعــد دوتای
قبــل رفتــن یــه شــعر می خونــه واســه زن، یــه شــعری 
ــد  ــرای لبخن ــی ب ــرد غمگین ــچ م ــت هی ــه هیچ وق ک
ــی نگفتــه. اون هــا میــرن و جنــگل از شــوق  هیــچ زن
آتیــش می گیــره، آتیــش میشــه یــه نــور نارنجــی 
روی  دکمــه‌ای  چشــم های  نزدیــک  تــا  میــاد  و 
ــد، تاریکــی. از خــواب کــه  ــاده ی مــن و بع ــن افت زمی
ــره رو  ــه. پنج ــره اتاقم ــت پنج ــده پش ــه پرن ــرم، ی می پ
ــم  ــن اس ــه م ــم. میگ ــو می پرس ــم و اسمش ــاز می کن ب
نــدارم، مــن کــه کســی منتظــرم نیســت اســم میخــوام 
میخــوای  بــودم،  منتظــرت  مــن  میگــم  چیــکار؟ 
اســمم رو بــدم بــه تــو؟ میگــه دیوونــه تــو خــودت هــم 
اســم نــداری. پرنــده میــره و صــدای یــه زن می پیچــه 
ــه  ــا کوتاه ــر م ــه: عم ــه داره میخون ــن ک ــه م ــو خون ت
ــدم و  ــم رو می بن ــمای دکمه ای ــده ی تو...چش ــد خن ق

ــم.  ــه بخواب ــرای همیش ــم ب ــعی می کن س

حمید سلیمی

خوابِِ آخرین 
آدم برفی

یک نفــره می رقصــه. زن خواننــده فقــط بــه اون نــگاه 
می کنــه، وقتــی میگــه مــرا ببــوس هــر شــب، وقتــی 

ــعرم  ــا و ش ــه بی ــی میگ ــدوه، وقت ــزم از ان ــه لبری میگ
شــو. زن می خونــه و کم کــم از اســکلتها برگهــای 
ــاغ  ــه ب ســبز درمیــاد و ســالن متــروک، حــالا شــبیه ی
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مریم سمیع زادگان

فضول خانوم

آن  نــدارم  مُُرد.راســتش دوســت  دیــروز فضــول خانــم 
ــن کــه حــالا  ــه ای ــم، ن ــن طــور خطــاب کن ــرز را ای خدابیام
ــه  ــه ب ــع ک ــده، آنموق ــاه ش ــا کوت ــتش از دنی ــرده و دس م
ــت  ــم دوس ــه ه ــد دم خان ــی آم ــف م ــای مختل ــه ه بهان
ــت  ــمی اس ــن اس ــم. ای ــم بگوی ــول خان ــه او فض ــتم ب نداش
ُـرده،  کــه همســایه هــا روی او گذاشــته انــد. از وقتــی کــه م�
احســاس آرامــش نمیکنــم. مــدام حــس میکنــم تــوی خانه 
ــالن  ــوی س ــن ت ــه روی م ــل، رو ب ــن مب ــت و روی همی اس
نشســته. گاهــی حتــی صــدای راه رفتــن اش را مــی شــنوم.
دیــروز کــه دســتانم را زیــر شــیرآب می شســتم، حــس کردم 
ــش  ــد. بودن ــم میکن ــته و نگاه ــی نشس ــت فرنگ روی توال
بیقــرارم میکنــد، فکــرش را بکنیــد با یــک روح کــه نمیدانید 
از چــه نوعی اســت همخانه شــوید. هماخانــم فالگیر معتقد 
ـند: خبــیث، ــسرگردان، اــست ارواح اــنواع مختــلف دارـ
ــرده اش  ــه م ــده ب ــوی آدم زن ــق و خ ــم خل ــی آزار، نمیدان ب
ــه قــول  ــم کــه ب ــه خان ــه، مــثلا محبوب ــا ن هــم میرســد ی
همســایه هــا کمــی کنجــکاو بــود حــالا کــه مــرده و رفتــه، 
ــران  ــی دیگ ــوی زندگ ــد و ت ــکاوی میکن ــم کنج ــا ه آن دنی

ســرک میکشــد؟ یــا ایــن کــه خلــق و خو تــازه پیــدا مــی کند. 
ایــن از آن ســوال هاســت کــه تــا نمیــری به جواب نمیرســی. 
مــن مــراوده چندانــی بــا آن خــدا بیامــرز نداشــتم و معمــولا 
همدیگــر را تــوی راه پلــه مــی دیدیــم . دو دفعــه آش درســت 

ــه از  ــار ک ــه. در زد، یکب ــرد و آورد دم در خان ــه ک ــرد، کاس ک
لای در گفتــم بــه نعنــاع داغ و پیــاز داغ رویــش حساســیت 
دارم و کاســه را پــس فرســتادم. دفعــه بعــد هــم دســتش را 
خوانــدم و اصلا در را بــاز نکــردم. از چشــمی در نــگاه کــردم و 
دیــدم چنــد دقیقه ای ایســتاد کــه شــاید در را باز کنــم، فهمیده 
بــودم خانــه هســتم، بــه نظــر زن باهوشــی مــی آمــد. نمیدانــم 
چــرا بــا وجــود ایــن کــه بیــن مــان هیــچ آشــنایی نزدیکــی 
نبــود، مرگــش تــا این انــدازه فکــرم را مشــغول کرده. دیشــب 
ــه حســی کــه  ــر کنــم و ب ــا کتــاب وقتــم را پ ســعی کــردم ب
مــی گفــت الان او تــوی اتــاق اســت توجهــی نکنــم، تمرکــز 
نداشــتم، نتوانســتم بیشــتر از چنــد صفحــه بخوانــم. کتــاب 
را بســتم و آن را روی قفســه ســینه ام گذاشــتم.پلک هایــم 
ــرم  ــت از س ــم دس ــواب ه ــد.توی خ ــنگین ش ــم س ــم ک ک
برنداشــت،تکه کاغــذی دســتش بــود و ســراغ جایــی را مــی 
گرفت.بــه نظــر مــی آمــد بــا کســی قــرار دارد،انــگار دیــرش 
ــه داشــت.همان طــور کــه پرســان پرســان  شــده بود،عجل
ــید: ــده پرس ــه درمان ــا قیاف ــه من.ب ــید ب ــت، رس ــی رف ــو م جل

» عشــرت خانــم جان شــما خانه آقــای صباغ را می شناســید؟« 
شــاید هــم گفــت دبــاغ. نمیدانم،یــک اســمی شــبیه بــه این. 
دهــان بــاز کــردم کــه بگویــم یــک آقــای دبــاغ نامــی ســالها 
پیــش معلــم ادبیاتم بــود که آشــفته از خــواب پریدم.چند لحظه 
تــوی جــا نشســتم و بــه خوابم فکــر کردم.بــه خــودم گفتم حتما 
گفتــه صبــاغ و تــو دبــاغ شــنیده ای، آخر ربــط آقــای دباغ به 
محبوبــه خانــم، مثــل ربــط نهنــگ اســت بــه چــوب هاکی.
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درگوشی های خاله زنکی

تعاریف زن و شوهری 
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

مهمــی  تعاریــف  میگــه:  آقاهــه 
بگیرنــد:  یــاد  بایــد  آقایــان  کــه 
ــون کاری اســت کــه  ــون:  تماشــای تلویزی تلویزی
ــت  ــه دوس ــور در خان ــان حض ــردی در زم ــر م ه
تلویزیــون تنهــا ســرگرمی  دارد انجــام بدهــد.  
یــک مــرد اســت کــه در خانــه دارد.  مــرد دوســت 
دارد جلــوی تلویزیــون دراز بکشــد و پشــتش را 
بخوانــد و تخمــه بخــورد  و تــف کنــد و تلویزیــون و 
فوتبــال تماشــا کنــد. تلویزیــون بــرای مــرد نوعــی 
پنــاه اســت کــه در هنــگام تنهایــی هــا و هــر 
ــراغ  ــه س ــد ب ــش برس ــه آرام ــد ب ــت می خواه وق
ــای  ــن برنامه ه ــب ها بهتری ــا ش ــی‌رود و ام آن م
متاســفانه  کــه  می شــود  پخــش  تلویزیــون 
زنانــه اســت. شــبکه های تلویزیونــی هــر چنــد 
ــگاه  ــون ن ــب ها تلویزی ــط ش ــا فق ــد مرده می‌دانن
می کننــد بــاز هــم بهتریــن ســریال های زنانــه 

می کننــد.  پخــش  شــب ها  را 
خانــه گــرم: یــک چاردیــواری کــه تابســتان ها 

ســرد و زمســتان ها گــرم باشــد. 
کار  بــار  یــک  ســال  هــر صــد  گــرم:  آغــوش 

ــد!  ــک لبخن ــال ی ــزار س ــر ه ــبانه و ه ــی ش مخف
ــد  ــتند و هرچن ــع هس ــم قان ــن ه ــه همی ــا ب مرده

همیــن هــم از آنهــا دریــغ می شــود. 
بــه  زنــان  کــه  اســت  عملــی  زدن:  ســرکوفت 
بدهنــد.  انجــام  می‌تواننــد  غریــزی  صــورت 
صــورت  بــه  کــه  هســت  علــوم  از  بعضــی 
ــت  ــراه زن هس ــه هم ــد ب ــان تول ــادرزادی از زم م
آموزشــی  هیچگونــه  بــدون  را  آن  زن هــا  و 
بــه کار بگیرنــد. ســر+کوفت نوعــی  می تواننــد 
خــاک بــر ســری. دیگــران عرضــه داشــتند و 
و  دارد  را  توانایــی  فلان  فلانــی  نداشــتی.  تــو 
ــم  ــان ه ــه خودش ــت ک ــب اس ــداری. و جال ــو ن ت
همــان توانایــی را ندارنــد امــا بایــد شوهرشــان 

باشــد. داشــته 
رفتــار  از  نوعــی  بــه  دیکتاتــوری  دیکتاتــوری: 
خانم هــا گفتــه می‌شــود کــه در آن هرچــه زن 

می گوــید ــمرد باــید بگوــید چــشم!
ــه  ــی ک ــدام فضول ــر اق ــه ه ــه: ب ــکاوی زنان کنج
زن هــا انجــام می‌دهنــد و حــق دارنــد انجــام 

بدهنــد. 
حــرف زدن: بــه ابتــدای تاریــخ تــا انتهــای تاریــخ 
ــد  ــا بای ــه خانم ه ــی ک ــر زمان ــود. ه ــه می ش گفت
حــرف بزننــد و مــرد بایــد بگویــد چشــم یــا ســاکت 
ــد دارم حــرف  ــد زن بگوی گــر حرفــی بزن باشــد و ا

ــه نوعــی پرحرفــی کــه  ــه می‌شــود. ب ــم گفت می‌زن
یــک زن از هیــچ و پــوچ هــزاران کلمــه بســازد و 
ــام آن  ــد و تم ــرف بگوی ــزاران ح ــچ ه ــاره هی درب
ــی  ــچ گوش ــه هی ــد و ب ــوا باش ــی محت ــا ب حرف ه

ــود ــه می‌ش ــه گفت ــی زنان ــد پرحرف ــم نکن رح
بــه  انداختــن:  گــوش  پشــت  میگــه:  خانمــه 
ــام  ــود و انج ــه ش ــردی گفت ــه م ــه ب ــر کاری ک ه
ــوش  ــت گ ــی پش ــود. چگونگ ــه می‌ش ــد گفت نده
انداختــن کار: ۱ -یــک کولــر خــراب ۲-یــک 
دارد  گرمــا  از  خانــه  تــوی  کــه  بی گنــاه  خانــم 
بیهــوش می شــود ۳-یــک مــرد کــه دارد فوتبــال 

می کنــد.  تماشــا 
گفتــه  گفتــن  نــه  همــان  بــه  گفتــن:  چشــم 
می شــود. وقتــی بــه آقایــی مــی گویــی بــرو پــودر 
طــول  روز  ســه  او  و  بخــر  لباسشــویی  ماشــین 

اــست. گفــته  چــشم  اول  می‌دــهد 
پیامــک  شــوهر  آقــای  بــه  وقتــی  فراموشــی: 
ــد  ــی از راه می‌رس ــم. وقت ــان نداری ــه ن ــد ک بدهی
ــادم رفــت  و یــادش می‌افتــد کــه ای داد بیــداد ی
ــر را  ــد کول ــم بیای ــرگاه نگفت ــه تعمی و امــروز هــم ب

نـد. یـر کـ تعمـ
خــواب: بــه تمامــی اقدامــات یــک مــرد در خانــه 

ــود. ــه می‌ش گفت
ادامــه در صفحه  20
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از مجموعه جای پای عشق، گزیده ای از دیوان
احسان صانعی کاشانی

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم

شفا = درمان، بهبود
ذاتی = خدادادی

گزارشات = گزارش ها
گاه بی خبر = سرزده، نا آ

بی شعور = نادان
ظاهراًً = آنسان که پیداست

محضر = پیشگاه
با لیاقتی= شایستگی

حقارت = خواری
متوالی = پیاپی

زاهد =  پارسا
غلط= نادرست

حقوق بگیر = مزد بگیر
تمول = توانگری

به وجود آورنده = پدیدآورنده
صمیمی = خودمانی

ضمیمه = پیوست
به نحوی = به گونه ای

شعائر مذهبی = آیین های دینی
برودت = سرما

بی اعتقادی = نا باوری
بیوگرافی = زندگی نامه، سرگذشت

کسب و کار =  سوداگری
تا حالا =  تا کنون

متعصب =  خشک سر
بر مبنای =  بر پایه

متولد شده = زاده شده
مساوی = برابر

دسته جمعی = گروهی
لقب = فرنام

انفصال = جدایی
طمأنینه = آرامش
عاقبت = سرانجام

دل عـطـر تــو بــا شــامّّه عاطفــه بــو ــکرد

نمــازش تــو محــراب  ابــروی  شــد گوشــه 

ایــن ســرکش خودخــواه که جز کفــر نمی گفت

مــا عیــش جهــان را همــه از لـطـف تــو دانیــم

وصالنــد صهبــای  تشــنه  بشــر  ابنــای 

شــولای ریــا بــر تــن کیــدش بــه دریدنــد

شــد آتــش و در خشــک و تــر افتــاد و بســوزاند

بنشــانید مذلــت  ـچـال  ســیه  بــه  را  مــا 

هــر گونــه جفــا را بــه مــن از کینــه رواداشــت

پــس تــرک مــرا گفتــه و بــر زلــف تــو رو ــکرد

ــکرد وضــو  عشــق  غــم  دلجــوی  شــچمه  در 

ایمــان بــه تــو آورد و بــه تعظیــم تــو خــو ــکرد

ــکرد او  ــکه  نگوییــم  کام  شــود  تلــخ  ور 

زاهــد همــه جــا بــاده هجــران بــه ســبو کــرد

کــرد رفــو  دگربــاره  خلــق  نظــر  از  دور 

فــرو ــکرد بــه هــر جــا ــکه  نیــزه تکفیــر  ســر 

ــکرد قــو  پــر  از  دواج  و  بالیــن  و  بالــش  خــود 

کِْْــشِوِِه ـچـو شــد بــاز لبــم، گفــت عــدو ــکرد بــر 
بیهــوده شــکایت مکــن احســان کــه بــه کفــران
کــرد جــو  بــه  آب  خــود  دل  مــراد  بــه  نتــوان 
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درودتــان بــاد جهــت اطلاع شــما بزرگــواران مــا از 
ــی  ــه ی ویلای ــک‌ خان ســی و هشــت ســال پیــش در ی
بــا زمیــن   بــرای مــا  ایــن خانــه  زندگــی می کنیــم. 
شمســی،  شــش  و  شــصت  ســال  در  ســاختش  و 
چهارصــد هــزار تومــان‌ درآمــد، کــه صــد هــزار تومــان 
ــان وام  ــزار توم ــیصد ه ــد و س ــت ش ــدی پرداخ آن نق
ــم. ــود کــه ماهــی دوهــزار تومــان‌ پرداخــت می کردی ب
وضعیــت محــل زندگــی مــا در آن ســال ها بــه گونــه‌ای 
ــت: ــرزم می گف ــدا بیام ــر خ ــوهر خواه ــه ش ــود ک ب
» عمــو ســگ‌ره بزنــی بــه اینجــه نمیــه« امــا مــا آمــده 
بودیــم. البتــه امــروز روز بســیاری آرزوی آمــدن بــه  

ــد. ــکان را دارن ــن‌ م ای
بهتــر  عبــارت  بــه  بــود  کال  مــا  خونــه‌ی  روبــروی 
ــای  ــا نخاله ه ــان‌ ب ــرور زم ــه‌ م ــه ب ــه، ک ــتر رودخان بس
توســط  و  شــد  پــر  دیگــر  مکان هــای  ســاختمانی 
شــهردای هبــه شــد به کارکنانــش کــه بــرای خــود منــزل 
ــه ی  ــتر رودخان ــی در بس ــاختند. خانه های ــه س ــازند، ک بس
ســابق، مــا هــر آن انتظــار داشــتیم کــه  خــدای نکــرده  

ــت. ــه نریخ ــرد. ک ــرو بری ــان ف ــاختمان مقابلم س
دو ســال پیــش همســایه روبــروی مــا خانــه‌اش را بــرای 
ــنا  ــنایی، آن آش ــه آش ــود ب ــپرده‌ ب ــی س ــرات‌ اساس تعمی
حــق آشــنایی را بجــا آورده و پــول همســایه را برداشــته 
چــوب  آشــناها  ایــن  از  بســیار  )چــه  بــود.  رفتــه  و 

ــدیم(. ــده و نش ــه نش ــم متوج ــاز ه ــی ب ــم ول خوردی
بازنشســته  نظامــی  کــه  روبــرو  همســایه  خلاصــه 
شــریفی اســت خانــه‌اش را مشــارکتی می‌دهــد کــه  
بســازند. دو طبقــه از او، ســه‌ طبقــه از ســازنده، زمیــن  

از او، ســاختمان‌ ســازی کار طــرف مقابــل.
قبــل از ایــن کار، خانــه ویــران‌ شــده بــود و تنهــا مانــع 
نرده هــای  و‌  ،پنجره‌هــا  بــه خرابــه‌، در ورودی  ورود 
آهنــی بــود. روزی از پنجــره خانــه مشــاهده کــردم کــه  
دو نفــر بــا دســتگاه بــرش و  جوشــکاری در حــال کندن  
ــاندم  ــان رس ــه آن ــودم را ب ــتند. خ ــا  هس در و پنجره ه
ــه‌ شــده ،  ــه‌ مــا فروخت ــد ب ــد. گفتن و‌ گفتــم‌ چــه می کنی
پرســیدم‌ کــی بــه شــما فروختــه، جوابــی نداشــتند. 
گوشــیم را در آورده، گفتــم‌ بــه‌ مالــک خانــه‌ زنــگ  
ــر  ــر. آن‌ دو نف ــا خی ــه ی ــما فروخت ــم‌ به ش ــم‌ ببین می‌زن
ــته،  ــود را برداش ــایل خ ــدن وس ــدی دی ــه را ج ــه قص ک
ــد.  ــر قــرار ترجیــح دادن ســوار وانتشــان‌ شــده فــرار را ب
ــر خــود مســتفیض  ــای خی ــو را از دع ــده و‌ بان ــا بن قطع
کردنــد. البتــه همســایه بســیار تشــکر کــرد کــه جلــوی 

روبــودن آهن آلاتشــو گرفتیــم.

را  کار  و  آمدنــد  مشارکتی ســاز  جماعــت  خلاصــه 
شــروع کردنــد. بــرای نگهــداری از وســایل و امکانــات، 
نگهبانــی در ســاختمان گماردنــد. نگهبــان بــر اســاس 
ــا بســیار  ــود و م ــاع ب ــد مســئولان از اتب گویــش جدی
غذایــی  گــر  ا مــا  بانــوی  بودیــم.  مهربــان  او  بــا 
و   می کــرد  تهیــه  اضافه تــر  بشــقابی  می پخــت، 
بنــده یــا خــودش تقدیــم آن نگهبــان می کردیــم. 

ــی. ــر از گاه ــه، ه ــه همیش ن
کــه   کــردم  مشــاهده  روزی  گذشــت  ماهــی  چنــد 
ــت.  ــه اس ــی را گرفت ــای قبل ــاع ج ــری از اتب ــرد دیگ ف
گفتنــد:»  پرســیدم‌،  را  قصــه  ســازها  مشــارکتی  از 
بــه  شــبانه  را  کهنــه  آلات  آهــن  قبلــی  نگهبــان 
ضایعاتی هــا می فروختــه اســت« ناگفتــه نمانــد کــه   

نگهبــان‌ جدیــد هــم‌ از اتبــاع بــود.
بلــه دوســتان ســاختمانی ویلایــی ســابق در پنــج طبقــه 
مقابــل ســاختمان مــا ســاخته شــد. حــالا مــا دیگــر دیــد 
قبلــی را نداریــم. خورشــید هــم مــا را رهــا کــرده‌ اســت. 
بــه عبــارت اون بنــده خــدا، پشتشــو بــه مــا کــرده. الان 
از پنجره هــای منــزل همســایه تــا انتهــای خانــه ی 
ــور  ــا مجب ــذا م ــت. ل ــزان‌ اس ــگاه عزی ــر ن ــا در منظ م
ــا در  ــم، ت ــتفاده کنی ــم اس ــای ضخی ــدیم  از پرده ه ش
منظــر قــرار نگیریــم. قطعــا از دعــای گویــی بــه جــان 
وزارت مســکن، لحظــه‌ای  و  و شــهرداری  شــهردار 

ــویم. ــده و نمی ش ــل نش غاف

حسین فرزین

دزدی  در روشنای 
روز
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متخصص جراحی پلاستیک و زیبایی
دارای ۳ بورد تخصصی

 و فوق تخصصی
تأثیر خواب بر زیبایی؛

چرا به آن »خوابِِ زیبایی« می گویند؟
حتمــاًً شــما هــم بارهــا ایــن جملــه را شــنیده اید: »بایــد بــروم 
ــر  ــته فک ــاید در گذش ــده!« ش ــر نش ــی ام دی ــوابِِ زیبای ــا خ ت
ــا  ــه ی ــارف ملوکان ــک تع ــط ی ــطلاح فق ــن اص ــم ای می کردی
جملــه ای فانتــزی در فیلم هــای هالیــوودی اســت. امــا علــم 
 )Beauty Sleep( »امــروز ثابــت کــرده کــه »خــواب زیبایــی

ــده کاملًاً واقعــی، بیولوژیــک و رایــگان اســت! یــک پدی
در دنیایــی کــه ســالانه میلیاردهــا دلار خــرج کرم هــای 
کلینیک هــای  و  جوان کننــده  ســرم های  ضدچــروک، 
پوســت می شــود، بزرگ تریــن و مؤثرتریــن راز جوانــی در اتــاق 
خــواب شــما و روی بالشــتان پنهــان شــده اســت. امــا چطــور 
ــد معجــزه کنــد؟ در  چنــد ســاعت چشــمان را بســتن می توان
ایــن مقالــه قــرار اســت بــه اعمــاق شــب ســفر کنیــم و ببینیــم 
وقتــی خوابیــد، در کارگاه زیرزمینــی پوســتتان چــه می گــذرد.

اتــاق فرمــان بــدن در نیمه شــب: وقتــی پوســت 
شــیفت شــب می ایســتد!

ــه خــواب  ــد و ب وقتــی شــما چراغ هــا را خامــوش می کنی
ــروع  ــود را ش ــی خ ــازه کار اصل ــدن ت ــز و ب ــد، مغ می روی
ــی«  ــت »دفاع ــما در حال ــدن ش ــا ب ــر روزه ــد. اگ می کنن
)در برابــر آلودگــی، نــور خورشــید و اســترس( قــرار دارد، 

ــود. ــر« می ش ــازی و تعمی ــاز »بازس ــب ها وارد ف ش
در طــول خــواب عمیــق، جریــان خــون در پوســت بــه شــدت 
ــیژن و  ــف، اکس ــانیِِ مضاع ــن خون رس ــد. ای ــش می یاب افزای
مــواد مغــذی بیشــتری را بــه ســلول های پوســتی می رســاند. 
یــک  شــب  طــول  در  شــما  پوســت  ســاده،  زبــان  بــه 
پاک ســازی و خود-ترمیمــی اساســی را تجربــه می کنــد کــه 
هیــچ کــرم شــبانه ای بــه تنهایــی قــادر بــه انجــام آن نیســت.

می گوینــد؟  زیبایــی«  »خــواب  آن  بــه  چــرا 
علمــی( )دلایــل 

ــد  ــا چن ــواب ب ــم، خ ــگاه کنی ــر ن ــم دقیق ت ــر بخواهی اگ
مکانیســم حیاتــی، ظاهــر شــما را دگرگــون می کنــد:

۱. کارخانه کلاژن سازی روشن می شود
ــی اســت کــه پوســت را ســفت،  کلاژن همــان پروتئین
کشســان و بــدون چــروک نگــه مــی دارد. وقتــی کم خوابی 
داریــد، بــدن هورمــون اســترس یــا همــان »کورتیــزول« 
ــید  ــل اس ــالا مث ــزولِِ ب ــد. کورتی ــح می کن ــتری ترش بیش
ــد. در  ــب می کن ــرده و آن را تخری ــل ک ــرای کلاژن عم ب
ــد  ــا ۸ ســاعته، تولی ــک خــواب باکیفیــت و ۷ ت ــل، ی مقاب
ــر،  ــه حداکثــر می رســاند. نتیجــه؟ پوســتِِ پرت کلاژن را ب

ــادابتر. ــره ای ش ــر و چه ــز کمت ــوط ری خط
و  پف کــرده  چشــم های  بــا  خداحافظــی   .۲

تیــره حلقه هــای 
اولیــن جایــی کــه کم خوابــی مــچ شــما را می گیــرد، 

چشــم هایتان اســت. وقتــی کــم می خوابیــد، خــون و 
مایعــات در زیــر چشــم ها تجمــع پیــدا می کننــد و بــه 
دلیــل نــازک بــودن پوســت ایــن ناحیــه، بــه صــورت 
حلقه هــای تیــره و پف کردگــی شــدید خــود را نشــان 
ــدن و  می دهنــد. خــواب کافــی باعــث تنظیــم مایعــات ب
بهبــود گــردش خــون شــده و بــه شــما چشــمانی نافــذ و 

ســرحال هدیــه می دهــد.
)Internal Glow( ۳. درخشش طبیعی پوست

جریــان خــون بــالا در زمــان خــواب باعــث می شــود 
ــه نظــر  کــه صبح هــا پوســت شــما گلگــون و درخشــان ب
ــد و  ــش می ده ــون را کاه ــان خ ــی جری ــد. کم خواب برس
بــه همیــن دلیــل اســت کــه بعــد از یــک شــب بی خوابــی، 
چهره تــان رنگ پریــده، کــدر و بــی روح بــه نظــر می رســد.

۴. ترمیم سریع تر آسیب ها
ــش  ــاوراء بنف ــعه م ــار اش ــر رگب ــما زی ــت ش ــا، پوس روزه
اســت.  محیطــی  آلودگی هــای  و  خورشــید   )UV(
می‌شــود  ترشــح   )HGH( رشــد  هورمــون  شــب ها، 
آســیب دیده  ســلول های  بازســازی  وظیفــه اش  کــه 
ــا و  ــا، جوش ه ــم زخم ه ــه ترمی ــون ب ــن هورم ــت. ای اس
می بخشــد. ســرعت  آفتا‌بســوختگی  آســیب های 

ــواب؛  ــتِِ بی خ ــر پوس ــواب در براب ــتِِ باخ پوس
ــمان! ــا آس ــن ت ــاوت از زمی ــک تف ی

اگــر می خواهیــد بدانیــد یــک شــب بی خوابــی چــه بلایــی 
ــد  ــه را برداری ســر چهــره شــما مــی آورد، کافــی اســت آین
ــت و  ــواب باکیفی ــی خ ــد. وقت ــاس کنی ــاوت را احس و تف
ــتی  ــا پوس ــح ب ــد، صب ــاعت( داری ــا ۸ س ــن ۷ ت ــی )بی کاف
ــدار می شــوید؛ دور  ــه بی شــاداب، گلگــون و کاملًاً هیدرات
چشــمانتان صــاف و هوشــیار اســت و خطــوط ریــز صورت 
بــه دلیــل کلاژن ســازی مناســب، کمتــر دیــده می شــوند. 
امــا کافــی اســت چنــد شــب کمتــر از ۵ ســاعت بخوابیــد 
تــا ورق کاملًاً برگــردد؛ در ایــن حالــت، جریــان خــون 
ــی روح نشــان  ــام و ب ضعیــف، پوســت شــما را کــدر، زردف
می دهــد. تجمــع مایعــات در زیــر چشــم ها باعــث ایجــاد 
پف کردگــی و حلقه هــای تیــره و گودافتــاده می شــود و 
خشــکی یــا چربــی بیــش از حــد پوســت در کنــار عمیق تــر 
بــه نظــر رســیدن چروک هــا، چهــره ای خســته و پیرتــر از 
ــا  ــام این ه ــد. تم ــل می ده ــما تحوی ــه ش ــی ب ــن واقع س
نشــان می دهــد کــه پوســت مــا بــدون اســتراحت شــبانه، 

ــدر ســریع طــراوت خــود را از دســت می دهــد. چق
فقــط پوســت نیســت؛ موهــا و انــدام هــم ســهم 

دارند!
جالــب اســت بدانیــد فوایــد خــواب زیبایــی فقــط بــه 

نمی شــود: محــدود  صــورت  پوســت 
ریشــه  پرپشــت تر:  و  درخشــان تر  موهــای 
ــیژن  ــذی و اکس ــواد مغ ــا( م ــما )فولیکول ه ــای ش موه
خــود را از جریــان خــون دریافــت می کننــد. از آنجــا کــه 
جریــان خــون در خــواب تقویــت می شــود، خــواب کافــی 
بــه رشــد موهــا و سلامــت آن هــا کمــک جــدی می کنــد. 
کم خوابــی شــدید حتــی می توانــد باعــث ریــزش مــو 

ــود. ــترس ش ــی از اس ناش

کم خوابــی  انــدام:  تناســب  و  وزن  کنتــرل 
هورمون هــای گرســنگی )گرلیــن و لپتیــن( را مختــل 
بــه  شــما  تمایــل  می خوابیــد،  کــم  وقتــی  می کنــد. 
بعــد  روز  در  و شــیرینی جات  خــوردن کربوهیدرات هــا 
بــه شــدت بــالا مــی رود. پــس خــواب کافــی، بــه تناســب 

انــدام و زیبایــی فــرم بــدن نیــز کمــک می کنــد.
را  خــود  زیبایــی«  »خــواب  روتیــن  چطــور 

؟ یم ز بســا
ــگان  ــزه رای ــن معج ــره را از ای ــترین به ــه بیش ــرای اینک ب
ببریــد، رعایــت چنــد نکتــه کوچــک امــا کلیــدی در 

ســبک زندگــی معجــزه می کنــد:
شــب  طــول  در  شــما  پوســت  نکتــه طلایــی:  یــک 
ــان  ــن زم ــی بهتری ــن یعن ــتری دارد. ای ــری بیش نفوذپذی
بــرای اســتفاده از محصــولات مراقبتــی )مثــل ســرم های 
آبرســان یــا کرم هــای ضدچــروک( دقیقــاًً قبــل از خــواب 

ــت. ــذب آن هاس ــنه ج ــت تش ــون پوس ــت، چ اس
ــا آرایــش  ۱. صــورت خــود را حتمــاًً بشــویید: خوابیــدن ب
حــق  در  جنایــت  بزرگ تریــن  روزانــه،  آلودگی هــای  و 
پوســت اســت. ایــن کار منافــذ را می بنــدد و باعــث ایجــاد 

ــود. ــت می ش ــدن پوس ــدر ش ــوش و ک ج
ــو  ــا پهل ــکم ی ــدن روی ش ــد: خوابی ــت بخوابی ــه پش ۲. ب
باعــث می شــود صــورت شــما ســاعت ها روی بالــش 
فشــرده شــود کــه ایــن امــر بــه مــرور زمــان »چروک هــای 
ــت  ــه پش ــد ب ــر نمی توانی ــد. اگ ــاد می کن ــواب« را ایج خ
بخوابیــد، از روبالشــی های ابریشــمی یــا ســاتن اســتفاده 

ــا اصطــکاک پوســت و مــو کاهــش یابــد. کنیــد ت
آبــی  نــور  بگذاریــد:  در  پشــت  را  تکنولــوژی   .۳
هورمــون  تولیــد  لپ تــاپ،  و  هوشــمند  گوشــی های 
خــواب )ملاتونیــن( را مختــل می کنــد. حداقــل یــک 
بگذاریــد. کنــار  را  گوشــی  خــواب،  از  قبــل  ســاعت 

ــرای  ــده آل ب ــای ای ــد: دم ــه داری ــک نگ ــاق را خن ۴. ات
ــه  ــا ۲۰ درج ــن ۱۸ ت ــت بی ــق و باکیفی ــواب عمی ــک خ ی
ســانتی گراد اســت. محیــط گــرم کیفیــت خــواب را پاییــن 

آورده و پوســت را کلافــه می کنــد!
سخن پایانی

ــت را  ــوب پوس ــد عی ــتی می توانن ــی و بهداش ــوازم آرایش ل
ــا  ــود ببخشــند، ام ــا بهب ــد ی ــه صــورت موقــت کاور کنن ب
هیچ کــدام نمی تواننــد جایگزیــن بازســازی طبیعــی بــدن 
گران قیمت تریــن  زیبایــی«  »خــواب  شــوند.  درون  از 
ــورت  ــه ص ــب ب ــر ش ــه ه ــت ک ــان اس ــی جه ــرم جوان س

ــرد. ــرار می گی ــما ق ــار ش ــگان در اختی کاملًاً رای
پــس امشــب، بــه جــای جابه جــا کــردن بی هــدف صفحــات 
مجــازی، چراغ هــا را زودتــر خامــوش کنیــد، نفــس عمیقــی 
بکشــید و اجــازه دهیــد بدنتــان کارِِ جادویــی خــودش را 
انجــام دهــد. فــردا صبــح، آینــه از شــما تشــکر خواهــد کــرد!

Sc
an

 M
e 
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شــادی یکــی از هیجانــات اساســی انســان اســت کــه 
ــت روان  ــد سلام ــک می کن ــان کم ــه انس ــود آن ب وج
بهتــری داشــته باشــد. شــاد بــودن و شــاد زندگــی کردن 
یکــی از عوامــل مهم پیشــگیری از ابتلا بــه اختلالات 
روان شــناختی اســت.درواقع، شــادی حالتــی هیجانی 
اــست ــکه نــشانگر مــیزان رضایتمــندی ــفرد در

زمینه های مختلف بویژه  زمینه های روانی است.
هنگامــی کــه انســان شــاد اســت برخــی مناطــق 
مغــز او تحریــک مــی شــود و ترشــح برخــی هورمون 
هــا ازجملــه ســروتونین و نوراپی نفریــن و دوپامین در 

بــدن افزایــش پیــدا مــی کنــد.
ــوش  ــردن و روی خ ــی ک ــاد زندگ ــودن و ش ــاد ب ش
نشــان دادن بــه زندگــی و مقابلــه بــا مشــکلاتی کــه 
ــد از  در زندگــی بــرای هــر فــردی بــه وجــود مــی آی

ــود. ــی ش ــوب م ــت روان محس ارکان سلام
افــراد ســالم کــه دچــار افســردگی نیســتند بــه صــورت 
ذاتــی بــه دنبــال شــادمانی هســتند و لازم به ذکر اســت 
کــه در حالــت شــادی انــرژی بــدن افزایــش مــی یابــد و 

عملکــرد ذهنــی فــرد کارآمدتــر و بهینــه تــر می شــود.
افــراد دربــاره یــک پدیــده یکســان بــه میــزان یکســان 
هیجــان شــادی از خــود نشــان نمی دهنــد و به همین 
دلیــل راهکارهــای متفاوتــی پیشــنهاد مــی شــود تــا در 

نهایــت همــه افــراد بتواننــد شــادی خــود را افزایــش دهنــد.
بــا توجــه بــه ایــن کــه شــادی حالتــی روانــی اســت کــه 
جـاد سـان ایـ هـای انـ سـته ـ شـدن خواـ بـرآورده ـ پـس از ـ ـ
می شــود و شــامل میــزان عاطفــه مثبــت و رضایتمندی 
فــرد اســت، بنابرایــن بــرای ایــن کــه بتوانیم شــاد باشــیم 

مــی توانیــم از ایــن راهکارهــا اســتفاده کنیم:

 بازســازی نگــرش هــا و شــناخت هــا: در این تمریــن لازم  1 ـ
اســت ابتــدا مشــخص کنیــد چــه اتفاقاتــی باعــث مــی شــود 
تــا شــما دچــار خلــق پاییــن و ناراحتــی شــوید. ســپس معیــن 
کنیــد کنتــرل کــدام یــک از اتفاقــات تحــت اختیار شــما بوده 

اســت و بــه نقــش خــود در بــروز آن اتفــاق نمــره دهیــد. پــس چگونه انسان شادی باشیم 
از آن لازم اســت مشــخص کنیــد چگونــه می توانیــد اتفاقات 
را بپذیریــد و بــه میــزان پذیــرش خــود نمــره دهیــد. فهرســتی 
از راه حــل هایــی را تهیــه کنیــد کــه مــی تــوان بــر آن اتفــاق 
غلبــه کــرد و احتمــال موفقیــت آن راه حــل هــا را نیــز تعییــن 

. کنید
2 ـ مدیریــت زمــان: برنامــه ریــزی بــه منظــور درســت 
ــترس و  ــش اس ــه کاه ــا ب ــام دادن کاره ــع انج و بموق

افزایــش شــادی منجــر مــی شــود.
3 ـ تهیه فهرستی از موفقیت ها و تمرکز بر آنها.

 ـبرقــراری روابــط اجتماعــی و رفــت آمد بــا دوســتان و اقوام  4
5 ـ تمریــن مثبــت نگــری: تهیــه فهرســتی از ویژگــی 

ــا. ــرور آنه ــان و م ــکان و اطرافی ــوب نزدی ــای خ ه
6 ـ مشــورت: همفکــری هنــگام تصمیــم گیــری منجــر 
مــی شــود تــا تصمیمــات بهتــری بگیریــد و تــرس از 

ــد. ــش یاب ــما کاه ــت در ش شکس
7 ـ شــمارش نعمــت هــا و تهیــه فهرســتی از دارایــی هــای 

ــن شــکرگزاری. مــادی و غیرمــادی و تمری
ـــ گــوش دادن بــه موســیقی: موســیقی، نواحــی   8
خاصــی در مغــز راتحریــک مــی کنــد کــه بــه افزایــش 

ــود. ــی ش ــر م ــادی منج ش
ــه  ــضلات ب ــازی ع ــن آرام س ــق و تمری ــس عمی 9 ـ تنف

ــادی. ــش ش ــترس و افزای ــش اس ــور کاه منظ
10 ـ عضویت در انجمن های خیریه.

ادامه درگوشی های خاله زنکی: تعاریف زن و شوهری از صفحه 12
تماشــای فوتبــال: نوعــی بیهوشــی کــه در آن آقــا ناگهــان تمامــی حــواس 
کــه  دیوانه هــا  شــبیه  عجیــب  حالتــی  بدهــد.  دســت  از  را  گفتــارش  و 
دلیــل  بــه  کــه  فحاشــی هایی  گل!  می‌زننــد  فریــاد  ناگهــان  بی‌دلیــل 
اینکــه یــک مــرد دیگــر تــوپ را بــه جــای راســت بــه چــپ پــاس داده اســت 

ــد. ــرون میای ــرد بی ــان م ــه از ده ــوی بچ جل
فحاشــی: بــه هــر کلمــه‌ای کــه از زبــان مــرد بیــرون بیایــد گفتــه می‌شــود. 
ــوپ را  ــن ت ــا بازیک ــود ی ــش ش ــار پخ ــا اخب ــد ی ــوخته باش ــذا س ــت غ کافیس
کــج پــاس بدهــد یــا آقــا در حــال رانندگــی باشــد. حتــی در خوشــحالی هــم 

ورد زبــان آقاســت. 
دلســوز: مــردی کــه ناگهــان متوجــه بشــود همســرش اشــتباه کــرده 
اســت و شــروع بــه ایــراد یــک ســخنرانی کنــد کــه مــن ایــن کــرده‌ام و تــو 
ــاعت  ــد س ــا چن ــی و ت ــدر نمی‌دان ــو چق ــم و ت ــدر خوب ــن چق ــرده‌ای و م نک

ــدازد.  ــرش بین ــز را تقصی ــه چی هم
ســلیقه: بــه خریــد هــر چیــزی عجیــب و غریــب و بی مصــرف و هــر خریــد 

تـه میـشـود. تـن از خانمـهـا گفـ بـدون مـشـاوره گرـف ـ
تــا می بیننــد  کــه  گفتــه می شــود  از شــوهران  گونــه‌ای  بــه  قهرمــان: 
ــد  ــورش می برن ــک ی ــمت سوس ــه س ــت ب ــده اس ــک دی ــان سوس همسرش
را  سوســک  آن  می‌رونــد  راه  آن  بــا  منــزل  در  کــه  کفشــی  لنگــه  بــا  و 
ــد.  ــدم می‌زنن ــه ق ــش در خان ــه کف ــان لنگ ــا هم ــاره ب ــد دوب ــند و بع می کش
ــا  ــا انجــام بدهــد ت ــه هــر کاری کــه آق ــاغ ســیب و ســرخ نشــان دادن: ب ب
ــد گفتــه می شــود.  ــه نتایــج شــوم خــودش برســد و همســرش را گــول بزن ب
ادعــا: نوعــی از کلمــات و جــملات کــه بــه قــول خودشــان خیلــی چیزهــا 
ــبلًاً  ــی کــه ق ــان اســت. هــر حرف ــان آقای ــد و همیشــه ورد زب ــاره می کن را پ
بــا آن خانم هــا را گــول زده باشــند و بعــد مشــخص شــده باشــد دروغ 

اســت.
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دیوانــه بــود، مجنــون. می گفتنــد پســربچه کــه بــوده ســرش 
خــورده بــوده لبــه ی تــابِِ فلــزی. وســط تــاب خــوردن، از روی 
ــاب،  ــه ت ــوده ک ــده ب ــد نش ــا بلن ــوز از ج ــوده و هن ــده ب آن پری
ــرش و  ــسِِ س ــوده پ ــورده ب ــوده و خ ــته ب ــوده و برگش ــه ب رفت

عقــل، پریــده بــوده.
دیوانه  ی خطرناکی نبود، اما قابل کنترل هم نبود.

حــالا دیگــر جــوان شــده بــود و برعکــسِِ مغــزش، بقیــه ی 
ــاعت! ــن س ــرد، عی ــت کار می ک ــش درس بدن

ــد،  ــت ندارن ــد امنی ــکایت آورده بودن ــه ش ــل ک ــای مح زن ه
ــو لــک! ــد ت ــه بودن ــدر و مــادرش رفت پ

چنــد روزی تــوی خانــه نگهــش داشــته بودنــد، امــا نمی شــد که!
ایــن شــد کــه یــک روز صبــح، پــدر همیــن کــه می خواســت 
بــرود ســرِِ کار، دســتش را گرفــت و آورد کنــار درخــتِِ 
ــا  ــم، ب ــفت و محک ــاب، س ــا طن ــش را ب ــه و پای ــوی خان جل

ــت... ــه درخ ــت ب ــی، بس ــای ملوان گره ه
درخــت.  کنــار  می نشســت  بســته،  دیوانــه،  روز،  آن  از 
ــه  ــد ک ــد می‌ش ــت، بلن ــد اس ــت دربن ــادش می‌رف ــل ی اوای
راه بیفتــد. چنــد قــدم میرفــت، طنــاب کشــیده میشــد، 

سودابه فرضی پور

ــاره  ــد و دوب ــادش می‌آم ــرد، ی ــش می ک ــت نگاه برمی گش
بــه درخــت.  می‌رفــت می نشســت، تکیــه 

یکــی دوبــار ســعی کــرده بــود طنــاب را بکشــد و پــاره کنــد. 
نتوانســته بــود و همیــن کــه دیــده بــود نمی توانــد، تــن 
ــی  ــی از زندگ ــم های خال ــا چش ــود و ب ــته ب ــود. نشس داده ب

خیــره شــده بــود بــه زندگــیِِ بقیــه.

شــب ها کــه می رفــت تــوی خانــه، طنــاب بــاز می‌مانــد روی 
زمیــن؛ شــبیه مــاری کــه بــا چشــمهایش پــیِِ طعمه بگــردد.

ــه  ــابِِ چندماه ــاران و آفت ــاد و ب ــد ب ــدرش دی ــک روز، پ ی
طنــاب را پوســانده. رفــت تــوی خانــه و انــگار طنــاب پیــدا 

ــر کــشِِ شــلوار برگشــت.  ــد مت ــا چن ــود کــه ب نکــرده ب
کش هــا را چنــد لا کــرد و بســت جــای طنــاب‌ و آن ســرش 

را بــه پــای او.
دیوانــه، فهمیــد چیــزی تغییــر کــرده. بلنــد شــد، چنــد قــدم 
رفــت، کــش کــه تمــام شــد، بــاز رفــت، کــش، کــش آمــد...

دیوانه خندید.
هنــوز نــگاهِِ سپاســگزارش بــه پــدرش را یــادم اســت. 
ــر  ــک مت ــت ی ــالا می توانس ــی‌زد. ح ــرق م ــم هایش ب چش

ــاند. ــش را بکش ــر ک ــم مت ــد نی ــرود و بع ب
ــن آزادیِِ  ــرای ای ــود و او ب ــده ب ــار داده ش ــر اختی ــه او نیم مت ب
ــی  ــگار کس ــه ان ــرد ک ــگاه ک ــدرش ن ــه پ ــوری ب ــری ط نیم مت
ســند گذاشــته باشــد و از زنــدان چندیــن ســاله رهانــده 
باشــدش. نیم متــر آزادیِِ عمــل، از او یــک موجــود انســانی 

ــار.  ــا اختی ــودی ب ــود. موج ــاخته ب س
اگــر میخواســت می توانســت قــدِِ کــش بــرود و اگــر "دلــش 

میخواســت" نیم متــر هــم بیشــتر!
ــا کــش  ت ــد می‌شــد،  ــن: بلن ــود ای حــالا روزش شــده ب
کمــی  و  مــی‌زد  زور  بعــد  می‌رفــت.  مــی‌داد  اجــازه 
مــی‌زد.  لبخنــد  کــش  بــه  بعــد  می‌رفــت،  بیشــتر 

نیم متــری... گشــاد،  لبخنــدی 

 مجنون

ــه و  ــت: دیوان ــت داش ــمه‌ی ثاب ــک مجس ــل، ی ــالا مح ح
ــی... ــه‌ای و طناب ــد، دیوان ــه در بن ــت، دیوان درخ
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چگونه ميتوان حســادت را درمان كرد؟
١-قــدم اول در درمــان حســادت، پذيــرش آن اســت. 
بــا خــود صــادق باشــيد تــا بتوانيــد حــس ناامنــى تــان 
را ببينيــد و وجــود آن را بپذيريــد و در راه رفــع آن قــدم 
ــت  ــن اس ــد اي ــد بداني ــه باي ــى ك ــه جالب ــد. نكت بگذاري
ــه  كــه، تنهــا شــما نيســتيد كــه ايــن احســاس را تجرب
ــش  ــه اى كمابي ــه گون ــانها ب ــه انس ــه هم ــد، بلك ميكن
ــود  ــه خ ــبت ب ــس نس ــد، پ ــود دارن ــس را در خ ــن ح اي

ــدى نداشــته باشــيد. احســاس ب
ــا  ــان را ب ــد خودت ــن كــه ســعى كني ــدم بعــدى اي ٢- ق
ــر  ــك نف ــا ي ــط ب ــما فق ــد. ش ــه نكني ــس مقايس هيچك
قابــل قيــاس هســتيد، آنهــم "ديــروز" خودتــان اســت. 
ــط  ــما فق ــون ش ــد چ ــى را نخوري ــى كس ــرت زندگ حس
ــور  ــم بط ــان را، آن ه ــى آن ــات زندگ ــى از لحظ بخش

ــد. ــطحى ميبيني س
ــر  ــود بخاط ــماتت خ ــردن و ش ــرزنش ك ــاى س ٣-بج
نداشــته هايتــان، ســعى كنيــد از موقعيــت خــود و هــر 
ــيار  ــن گام بس ــيد. اي ــگزار باش ــد سپاس ــه داري ــه ك آنچ

ــت. ــى اس ــرى در خودشناس مؤث

٤- قــدم بعــدى ايــن اســت كــه بجــاى آنكــه تمركزتــان 
را روى تغئيــر شــرايط و كنتــرل فــرد مقابــل بگذاريــد، 
ــه  ــد ك ــر كني ــن فك ــه اي ــويد. ب ــز ش ــود متمرك روى خ
واكنــش صحيــح و منطقــى تــان چــه ميتوانــد باشــد؟ 
ــال  ــد و دنب ــه ميخواهي ــاًً چ ــه دقيق ــيد ك ــود بپرس از خ

چــه هســتيد؟
بجــاى  اســت،  آرامــش"  "كســب  پاســختان  اگــر 
و  تــرس  احســاس  از  برگرفتــه  منفــىِِ  واكنشــهاى 
ورزيــدن  عنــاد  و  ســرزنش  عــوضِِ  در  و  ناامنــى،  
بــه شــخص مقابــل، روى  كســب آرامــش درونــى،  

كنيــد. ســويچ  ورزيــدن  عشــق  و  كــردن  محبــت 
٥- گام بعــدى، تمريــن مــداوم اســت. اگــر امــروز 
ــس را  ــن ح ــه اي ــد ك ــد، بداني ــادت داري ــاس حس احس
ــد كــه  از ســالها قبــل در وجــود خــود تقويــت كــرده اي
الان بــه اينجــا رســيده ايــد، پــس بــراى دور كــردن آن 
هــم نيــاز بــه تمريــن روزانــه مــداوم در يــك بــازه زمانــى 

ــد. ــى داري طولان
بــالا  را  آن  و  كنيــد  كار  نفســتان  حرمــت  روى   -٦
ــس،  ــت نف ــت حرم ــه تقوي ــاسِِ مقول ــام اس ــد. تم ببري
ــم و  ــن من ــه " اي ــت ك ــم اس ــل مه ــن اص ــرش اي پذي
اون تويــى، ايــن بــدن مــن اســت ، ايــن خواســته مــن 
ــه  ــدن توســت و اون خواســته توســت. ب اســت، اون ب
مــن ارتباطــى نــدارد كــه ديگــران چــه ميكننــد و چــه 

نميكننــد."
در تمــام لحظــات زندگــى ايــن جملــه طلايــى را دائــم 

حسادت 
بخش دوم

بــه خــود يــادآورى كنيــد:
"من همينم كه هستم."

اگــر غيــر از ايــن بخواهيــد فكــر كنيــد، از پــا درخواهيد 
آمــد. چــون اگــر خودتــان را بالاتــر از ديگــران ببينيــد، 
دائــم در ايــن تــرس بســر ميبريــد كــه ديگــران شــما را 
ــى  ــه شــما حــس ب ــا بكشــند. عكــس آن هــم ب ــر پ زي
ارزشــى ميدهــد، يعنــى اگــر خودتــان را پائيــن ببينيــد، 
ــودن  ــا ب ــر پ ــودن و زي ِـه ب ــى و ل� ــى ارزش ــاس ب احس

خواهيــد داشــت.
ــد  ــتيد" بپذيري ــه هس ــد ك ــما هميني ــد "ش ــس بپذيري پ
ــد  كــه ديگــران در بســيارى موضوعــات از شــما بهترن
ــر  ــا بهت ــر از آنه ــاى ديگ ــى چيزه ــم در خيل ــما ه و ش

ــتيد. ــر هس و برت
ــا  ــه آنه ــبت ب ــه نس ــانى ك ــام كس ــد و ن ــت بگذاري وق
حســادت داريــد را روى كاغــذ بنويســيد. مشــخص 
ــه آنهــا حســادت كــرده  ــى ب كنيــد كــه در چــه چيزهاي
ــد كــه شــما  ــا ميكنيــد. آنهــا چــه چيزهايــى دارن ــد ي اي
ــه  ــى ك ــدام چيزهاي ــر ك ــام ه ــوى ن ــد جل ــد، بع نداري
ــب  ــن ترتي ــيد. بدي ــد را بنويس ــا ندارن ــد و آنه ــما داري ش
متوجــه ميشــويد كــه نــه تنهــا هيــچ كــدام بــر ديگــرى 
كاملًاً شــخصيتى  يــك  بلكــه هــر  نداريــد،  برتــرى 

ــتيد. ــود هس ــرد خ ــر بف منحص
ــا تمــام داشــته هــا و  ــان را ب كلام آخــر اينكــه " خودت
نداشــته هايتــان هميــن گونــه كــه هســتيد بپذيريــد و 

ــد." دوســت بداري

نازیلا رفعتی
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حــالا مــی دانــی کــه این لحظــه لحظه ها چقــدر نایاب هســتند. 
ایــن لحظــه هــای بــا خــود بــودن. آن لحظه هــای که بــا خودت 
نشســته ی و بــی آن کــه غــرق در لیــز خــوردن روی مســیرهای 
پاکــوب  طــی شــده  ي هــزار آدم شــوی. روی ســنگلاخ 
ــختی  ــزار س ــا ه ــدم" ب ــک ق ــودت داری "ی ــود خ ــده ی وج نش
ــودت  ــوده ی خ ــای بیه ــه ی زخمه ــه هم ــد ب ــداری. بع ــر می ب
مــی خنــدی. بعــد نــگاه مــی کنــی بــه آخریــن قدمــی کــه جایــی 
در درون خــودت. بــی هیــچ  شــباهتی  بــه هیــچ کســی. درســت 
ــردار. ســرت را فــرو ببــر   شــبیه شــبیه خــودت. بعــد ایــن دم را ب
تــوی آن ثانیــه ی بیــن دو عقربــه. از هــم باز كنشــان، بعــد  آرام و 

عميــق نفــس بکــش....
ــرو. فکــرش را ایــن  ــرای یکبــار هــم کــه شــده راهــت بگیــر ب ب
ــه  ــه ي  رو ب ــن عقرب ــوی ای ــور ت ــز نخ ــی؛ لی ــن. لعنت ــه نک دفع
عقــب تــوی هشــتی خانــه پدربــزرگ. نپیــچ بــه حیــاط پــر 
نــورش. صــدای ســاعت انگلیســی زنــگ دار را بنــداز تــوی 
ایــن کلیدهــای ســیاه روی صفحــه پــر دکمــه. راهــت را بکــش 
بــرو.از بیــن تمــام ایــن مســتطيل هــا کــه ســنگ قبــر کلمــات 
شــده انــد  بــرو میــان آخریــن کلمــه بعــد کــه آخریــن کلمــه را که 

گفتــی نــگاه کــن.  ســاعت دوبــاره راســت مــی چرخــد بــه چــپ. 
خانــه ی گــرم پدربــزرگ را ول کــن تــوی تاریکــی پــر نــور ذهــن 
.  ذهــن همیشــه خاطــره بازت.کلمــات را رهــا کــن. خانــه دوبــاره 
علــم مــی شــود . ايــن بار نــه با کلمــات میــرای همیشــه. ازجنس 
آواز بــی شــباهت پــدر بــزرگ  برگهــا وقتــی شــاخه شکســته ي 
شــمعدانی را میکاشــت تــوی خاک نــرم گلدانــی تــازه ...بعد دیگر 
خیــس عــرق از خــواب نمــی پــری. آن وقــت تا خــود صبح تخت 
بخــواب.. روی شــاه نشــین. زیــر نــور لامــپ گازی. ماهــی هــای 
قرمــز حــوض برایــت تمــام آن دایــی های عزیــز را که رفتنــد روی 
مــرز میــن هــای بیهــوده جنــگ و برنگشــتند را تــوی عمیــق آبی 
بــزرگ رقصــان مــی کننــد. مــی بینــی که چهــار زانــو نشســته اند 
روی آب بــه حقیقتــی کــه از هــر خوابــی واقعــی تــر اســت.  بعــد 
تــو را بــدل میکننــد بــه ماهــی ســیاه کوچولــوی کــه حــالا از همه 
ماهــی هــا بزرگتــر اســت .....بعــد راهــت را بگیــر و بــرو. هــر جــا 
کــه دلــت خواســت آواز بخوان...نقطــه عزیمــت مــا در همــه ی 
زندگــی گــذر از "اضطــراب " و حرکتــی بــرای رســیدن به "آرامشــي 
پايــدار " اســت. آرامشــی کــه هــر روز دســت نیافتنــی تــر بــه نظــر 
ــاد  ــدر زی ــه گاه آنق ــا ك ــراب ه ــه ي اضط ــد. در هجم ــی رس م
مــی شــود کــه دیگــر، انگارعادت کــرده ایــم به ایــن ناآرامــی مدام 
؛  ایــن میــل بــه بــودن در میان" پریشــانی" ها. این بــودن در جایی 
درون مــا را بــه تحــرک مــی کشــد. یــک حرکــت پاندولــی میــان 
آرامــش و تلاطــم در مــا بــا صورتهــای مختلــف و جهــان هــای 
تــو در تــوی شــخصی مــان. اضطرابــی کــه مایــه ی تحریــک و 
تحــرک روان اســت. امــا وقتــی حجــم منابــع آن از موضوعاتــی 

ــا بیــش و بیــش مــی شــود. دیگــر  ــرل م ــی و خــارج از کنت بیرون
ــرل  ــه ســمت آرامــش از کنت ــن ب ــل آفری ــی می آن حرکــت پاندول
مــا خــارج میشــود. حرکتــی نوســانی شــروع مــی شــود بــا ریتمــی 
ــان  ــط می ــان رواب ــا در می ــم ه ــس از تلاط ــن جن ــه  ای ــا  ک ناخوان
فــردی اوج بیشــتری دارد. جایــی کــه هــم مــی خواهیمــش و هــم 
ــط فــردی  ــا نبــودن در رواب ــودن ی نمــی خواهمیــش. دوگانگــی ب
پایــدار از اینجــا آغــاز مــی شــود. ایــن کــه چطــور بــا ایــن انــرژی که 
مــا را بــه حرکــت وا مــی دارد و از ان ســوی مــی توانــد مــا را ناکارآمد 
کنــد. آغــاز یک سلســله ی تــو در تو از ترســها و اضطرابهــا را جاری 
مــی کنــد. جایــی کــه خــود و دیگــری دائمــا در مرزهای هــم تنیده 
مــی شــوند. ایــن همــان جاســت کــه مــا را انســانی انســانی تــر می 
کنــد. فهــم  ارتعــاش درســت از خــود و دیگــری. حــال ایــن دیگری 
همســر و پارتنــر باشــد. یــک حرفــه و کار و جامعــه. فهــم  مرزهــای 
ــرای   ــت. ب ــرورت اس ــک ض ــت و ی ــک روشناس ــری" ی ــن "دیگ ای
ایســتادن بــر لبــه ی حیــات منــد کنشــگری فعــال میــان آرامش و 
اضطــراب. در زندگــی لحظاتــی هســت .کــه اگــر مــزه شــان کنی.
اگــر بچشــی اشــان. آنچنــان ســهمی از زمــان و معنــا و فهمیــدن 
را مکــرر در خــود مــی بلعنــد و مــی آفریننــد. کــه بعــد ازگــذر  آن 
لحظــات هرگــز آن آدم ســابق نخواهــی شــد. هرچقــدر تعــداد این 
لحظــات بیشــتر مــی شــود. زندگــی معمولــی بی مــزه  تــر و تحمل  
تجمــل روزهــا و آدمهــای پرگــو برایــت ســخت تر میشــود. مــدام به 
دنبــال خلســه ی آن لحظــه دلــت پــر مــی کشــد بــه آن؛ آن کوتــاه 
امــا غنــی. دوســت داری بــروی آنجــا بمانــی و دیگــر بازنگــردی.

مســتغنی یک وصــل ممتد.امــا ناممکن.

دلنوشته ها
حمید الهی
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ــود و آنقــدر  می گوینــد جیــران ســوگلی ناصرالدیــن شــاه ب
ناصرالدیــن شــاه بــه او علاقــه داشــت کــه حتــی وصیــت 
کــرده بــود کنــار او خــاک شــود کــه در نهایــت هــم کنــار 
همســرش خــاک شــد. امــا جیــران بــرادری داشــت بســیار 
نــادان کــه ناصرالدیــن شــاه اوایــل او را رئیــس دفتــر 
ــک روزه  ــه ی ــادان ک ــرادر ن ــن ب ــود. ای ــته ب ــودش گماش خ
از فــرش بــه عــرش رســیده بــود جلــوی دفتــر ناصرالدیــن 
شــاه میــزی داشــت و از عبــور و مــرور جلوگیــری می کــرد 
ــران  ــد. جی ــار کن ــا هــر کســی چطــور رفت ــد ب و نمی فهمی
هــم در اندرونــی بــود و نمی توانســت مــدام بــه او گوشــزد 
ــان چــه کســانی  ــاش و بعضــی درباری ــد کــه مراقــب ب کن
هســتند و چــه قدرتــی دارنــد و چــه منزلتــی دارنــد و صلاح 
ــد  ــا یکــی بای ــار کنــی و ب ــه رفت ــا هــر کــدام چگون اســت ب
ــر  ــم ه ــاه ه ــن ش ــد. ناصرالدی ــی ب ــا یک ــی و ب ــوب باش خ
چنــد کاملًاً در جریــان امــور بــود امــا از ایــن فرصــت 
اســتفاده کــرده بــود تــا بعضــی درباریــان را ادب کنــد و از 
قــدرت آنــان بکاهــد و هــم عشــق جیــران او را کــور کــرده 
ــرادر او  ــه ب ــت ب ــران داش ــه جی ــه ب ــتگی ک ــود و از دلبس ب

چــیزی نمی گــفت.
ــن شــاه کــه  ــادر ناصرالدی ــا م ــا روزی مهــد علی گذشــت ت
ــب  ــیار صاح ــه بس ــد و البت ــد و قدرتمن ــر و فاس ــی فاج زن
ــرادر  ــود. ب ــرش ش ــر پس ــت وارد دفت ــود خواس ــت ب سیاس
ــوی او  ــران کــه مثــل همیشــه عقلــش نمی رســید جل جی
ــه  ــم ک ــا ه ــد علی ــداد. مه ــم راه ن ــت و او را ه ــم گرف را ه
چنیــن دیــد نــه تنهــا چیــزی نگفــت بلکــه همراهــی هــم 
کــرد امــا در دلــش کینــه شــد و آخــر بــا جیــران در افتــاد 
و نــه تنهــا فرزنــدان او را بــه قتــل رســاندند بلکــه عاقبــت 
ــا  ایــن بــرادر نــادان دودمــان جیــران و ایــل و تبــارش را ب

ــاد داد.  ــر ب جنایتــی ب
حــال شــاید ایــن فقــط روایتــی باشــد در ســریالی امــا 
حکایــت خیلــی از ماســت. مــا با شــرکتی قــرارداد داشــتیم 
ــده ای  ــه در اســتانی خــاص نماین ــرای آن کارخان ــد ب و بای
می گرفتیــم. بعــد از تحقیقاتــی کــه یــک مــاه طــول 
ــته  ــم شایس ــه ه ــیدیم ک ــی رس ــرکت بزرگ ــه ش ــید ب کش
ــه  ــت. ب ــی داش ــال زدن ــدرت مث ــی و ق ــم توانای ــود و ه ب
ــره  ــد و بالاخ ــدا ش ــی پی ــر ارتباط ــت و تدبی ــزاران زحم ه
آن  شــرکت  و  شــد  موفقیتــی حاصــل  مدتــی  از  بعــد 
منطقــه هــم همــکاری کــرد و عقــد قــرارداد در دســترس 
ــه اطلاع  ــه کارخان ــحال ب ــه خوش ــت. بلافاصل ــرار گرف ق
ــم کــه ناگهــان متوجــه شــدیم مســئول مربوطــه در  دادی
ــار  ــه اجب ــت. ب ــه اس ــرکت رفت ــا از آن ش ــی بی محبتی ه پ
ــود  ــاله ب ــی ۳۰ س ــر خانوم ــه دخت ــد ک ــت جدی ــا مدیری ب

تمــاس گرفتیــم و او اظهــار داشــت اول بایــد ایــن شــرکت شــماره 
تماس هایــی را کــه می خواهــد در اختیــار آنهــا قــرار بدهــد تــا بعــد 
قبــول کنــد بــا شــرایطی بــا ایشــان همــکاری را آغــاز کنــد. مــا بــا 
تعجــب گفتیــم حــواس شــما هســت کــه بــا چــه شــرکتی در حــال 
ــد ایــن مقــررات شــرکت  قــرارداد هســتید؟ و ایشــان اعلام کردن
ــا  ــد اجــرا شــود! عصــر ب ــرای مــادر مــا هــم بای اســت و حتــی ب
ــوم ۳۰  ــر خان ــم دخت ــه او ه ــم ک ــاس گرفت ــه تم ــک کارخان مال
ــود و ایشــان هــم نگذاشــت حرفــی زده شــود و  ســاله دیگــری ب
همــان حــرف را تکــرار کــرد و وقتــی ناراحــت خواســتم حــرف بزنم 
حتــی اجــازه صحبــت نــداد و تلفــن را بــر روی مــن قطــع کــرد! و 
در نهایــت مــا بــا تعجــب بــه ایــن شــرایط هیــچ کاری از دســتمان 
ــر  ــدا معتب ــه گ ــه وای از آن روز ک ــم ک ــا فهمیدی ــد و تنه ــر نیام ب
ــرارداد  ــود! و آن ق ــه در ش ــش ب ــود ز خدای ــر ش ــر معتب ــود گ ش
بی نظیــر کــه بــرای هــر دو طــرف ســود فــراوان داشــت بــه خاطــر 
ــا  ــده شــود امــا مهــد علی ــی کــه شــاید درســت دی ــی کذای مقررات
ــاف  ــد انعط ــران بای ــرادر جی ــت و ب ــاه اس ــادر ش ــرق دارد و او م ف
بــه خــرج دهــد تــا دودمانشــان از بیــن نــرود و هــر چنــد جیــران 
صلاح را می دانــد و کاری از دســتش بــر نمی‌آیــد از بیــن رفــت. 
ــه ســواد  ــان کــه ن ــن نادان ــم و حســرت دل از دســت ای مــا ماندی
درســتی دارنــد و نــه عقلــی کــه نمی داننــد چــه زحماتــی کشــیده 
می شــود و عــقلای قــوم چقــدر زحمــت می کشــند تــا مســافری 
بــه منــزل برســد و ای کاش هــر کســی روی هــر مســندی نباشــد 
ــه در  ــت بلک ــران اس ــودش و دیگ ــه خ ــرر ب ــا ض ــه تنه ــون ن چ

ــاد مــی رود. ــر ب ــت خــودش و دودمانــش هــم ب نهای

مهد علیا و برادر جیران 

مهدی علیزاده فخرآباد 
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برگی از گلستان

باب ششم در ضعف و پیری
 حکایت دوم

ــود  ــته ب ــری خواس ــه دخت ــد ک ــت کن ــردی حکای پیرم
ــته  ــا او نشس ــوت ب ــه خل ــته و ب ــه گل آراس ــره ب و حج
و دیــده و دل در او بســته و شــبهای دراز نخفتــی و 
ــرد  بذله هــا و لطیفه هــا گفتــی باشــد کــه مؤانســت پذی

ــرد. ــت نگی و وحش
ــم  ــود و چش ــار ب ــدت ی ــت بلن ــم: بخ ــه می گفت از جمل
ــه  ــادی پخت ــری افت ــه صحبــت پی ــدار کــه ب بختــت بی
پــرورده جهاندیــده آرمیــده گــرم و ســرد چشــیده نیــک 

و بــد آزمــوده کــه حــق صحبــت بدانــد و شــرط مــودت بــه 
جــای آورد. مشــفق و مهربــان خــوش طبــع و شــیرین 

ــان. زب
تا توانم دلت به دست آرم

ور بیــازاری ام نیازارم
ور چو طوطی شکر بود خورشت

جان شیرین فدای پرورشت
ــره رای  ــب خی ــی معج ــت جوان ــه دس ــدی ب ــار آم ــه گرفت ن
ســر تیــز ســبک پــای کــه هــر دم هوســی پــزد و هــر لحظه 
رایــی زنــد و هــر شــب جایــی خســبد و هــر روز یــاری گیــرد.

وفاداری مدار از بلبلان چشــم
که هر دم بر گلی دیگر سرایند
خلاف پیــران کــه بــه عقــل و ادب زندگانــی کننــد نــه بــه 

مقتضــای جهــل جوانــی.
ز خود بهتری جوی و فرصت شمار

که با چون خودی گم کنی روزگار
ــردم  ــم کــه گمــان ب ــن نمــط بگفت ــر ای ــن ب گفــت: چندی
ــه  ــد. ناگ ــن ش ــد م ــد و صی ــن آم ــد م ــر قی ــش ب ــه دل ک
نفســی ســرد از ســر درد بــر آورد و گفــت: چندیــن ســخن 
کــه بگفتــی در تــرازوی عقــل مــن وزن آن ســخن نــدارد 
کــه وقتــی شــنیدم از قابلــه خویــش کــه گفــت زن جــوان 

ــه کــه پیــری. ــو نشــیند ب را اگــر تیــری در پهل
فَََةِِ الصّّائِِمِِ َـیئاًً کََأرخــیٰٰ ش� ــدََی بََعلِِهــا         ش� ت بََیــنََ ی�

َ
ّـا رََأَ لم�

ــمِِ ئ� للنّّا ةَُُ  ی�
ْ
لرُّّقْ ا نَّّمــا  اِِ وََ  تٌٌّ                  تََقــولُُ هــذا مََعــهُُ مََی�

زن کــز بــر مرد بی رضــا برخیزد
بس فتنه و جنگ از آن سرا برخیزد

پیری که ز جای خویش نتواند خاست
الا به عصا کی اش عصا برخیزد
مفارقــت  بــه  و  نبــود  موافقــت  امــکان  الجملــه  فــی 
ــش  ــد نکاح ــد، عق ــر آم ــدت ب ــدت ع ــون م ــد. چ انجامی
ــوی.  ــت بدخ ــروی تهیدس ــد و ترش ــی تن ــا جوان ــتند ب بس
جــور و جفــا می دیــد و رنــج و عنــا می‌کشــید و شــکر 
ــه کــه از  نعمــت حــق همچنــان می گفــت کــه: الحمدلل
ــم برســیدم. ــم مقی ــن نعی ــدم و بدی ــم برهی آن عــذاب الی

با این همه جور و تندخویی  
بارت بکشم که خوبرویی

با تو مرا سوختن اندر عذاب
به که شدن با دگری در بهشت

بوی پیاز از دهن خوبروی
نغزتر آید که گل از دست زشت

مــزاح،  لطیفــه،  طیبــت،  شــوخی،  جــوک،  بذلــه : 
ــتن. ــتی داش ــت و دوس ــس  و الف ــی ان ــا کس ــت: ب مؤانس

جهــان دیــده: کســی کــه بــه دلیــل عمــر طولانــی یا ســفر 
بســیار و دیــدن شــهرهای زیــاد تجربــه اندوخته اســت.

مودت: دوستی کردن. عشق و محبت؛ دوستی.
مشفق: دل سوز؛ مهربان.

ــزوم. ــت، ل ــه، حاج ــاز، ، لازم، لازم ــت، نی ــا: خواس مقتض
نمط: طریقه؛ نوع؛ روش؛ رویه.
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دفتر خدمات اجتماعی 
بھارا فتاحی بھاران  

با مدیریت 

 (Citizenship) سیتی زن شیپ
گرین کارت از طریق خانواده یا ازدواج 

 (Medicare - Medical) بیمه های دولتی
 (SSI - SSA) حقوق بازنشستگی

 (Unemployment) حقوق بیکاری
 (Capi) حقوق برای کسانی که تابعیت آمریکا را ندارند

 ( (IHSS) حقوق پرستاری
 (Disability) حقوق و مزایای از کار افتادگی

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

BaharSocialServices@gmail.com
27001 La Paz Road, # 403-A3

Mission Viejo CA 92691

l

l

l

l

l

l

ll

l

Bahar Social Services

20 Years of
Social Worker Experience

 "عشق" و "نفرت"
واژه‌هــای »عشــق« و »نفــرت« از مهم تریــن واژه هــای 
احساســی در زبــان فارســی هســتند، امــا ریشــهٔٔ اصلی 
ــس از  ــا پ ــن واژه ه ــت. ای ــی اس ــان عرب ــر دو در زب ه
ارتبــاط گســتردهٔٔ ایرانیــان بــا فرهنــگ و زبــان عربــی، 
زبــان  وارد  ایــران،  بــه  ورود اسلام  از  بعــد  بهویــژه 
ــات و  ــان در ادبی ــان چن ــرور زم ــدند و بهم ــی ش فارس
زندگــی روزمــرهٔٔ مــردم جــا افتادنــد کــه امــروزه بخشــی 

ــد. ــمار می رون ــه ش ــی ب ــان فارس ــر از زب جدایی ناپذی
پیــش از ورود زبــان عربــی، ایرانیــان باســتان بــرای بیــان 
احســاس دوســت داشــتن و علاقــه، بیشــتر از واژه هایی 
ماننــد »مهــر«، »دوســتی« و »محبــت« اســتفاده 
می کردنــد. واژهٔٔ »مهــر« در فرهنــگ ایــران باســتان 
اهمیــت زیــادی داشــت و حتــی نام یکــی از ایــزدان مهم 
ــه  ــود. امــا واژهٔٔ »عشــق« پــس از ورود ب ــران باســتان ب ای
فارســی، معنایــی شــدیدتر و عمیق تــر پیدا کــرد. ایــن واژه 
قَََ« گرفتــه شــده و بــه معنــای  در عربــی از ریشــهٔٔ »عََش�
دلبســتگی بســیار شــدید اســت. برخــی زبان شناســان 
می گوینــد ریشــهٔٔ ایــن واژه بــه گیاهی پیچنــده اشــاره دارد 
ــه  ــرد؛ ب ــر می گی ــد و آن را در ب ــت می پیچ ــه دور درخ ک
همیــن دلیــل »عشــق« بــه احساســی تشــبیه شــده کــه 

تمــام وجــود انســان را فــرا می گیــرد.
بعــد از ورود اسلام، زبــان عربــی بــه زبــان علــم، 
دیــن و حکومــت تبدیــل شــد. بســیاری از کتاب هــای 

فلســفه، پزشــکی، ریاضیــات و علــوم دینــی بــه عربــی 
نوشــته می شــدند. ایرانیــان نیــز بــرای یادگیــری علــوم 
و ارتبــاط بــا حکومــت، عربــی می آموختنــد. در نتیجــه 
ــان  ــا ایرانی ــد. ام ــی ش ــی وارد فارس ــزاران واژهٔٔ عرب ه
تنهــا مصرف کننــدهٔٔ ایــن واژه هــا نبودنــد؛ بلکــه آن هــا را 
تغییــر دادنــد، در شــعر و ادبیــات خــود بــه کار بردنــد و 

معنــای تــازه ای بــه آن هــا بخشــیدند.
ــیار  ــی بس ــی جایگاه ــات فارس ــق« در ادبی واژهٔٔ »عش
بــزرگ پیــدا کــرد. شــاعران ایرانــی ایــن واژه را از یــک 
احســاس ســادهٔٔ انســانی فراتــر بردنــد و آن را بــه 
ــرای  ــد. ب ــل کردن ــفی تبدی ــی و فلس ــی عرفان مفهوم
ــت  ــان می دانس ــی جه ــروی اصل ــق را نی ــال  عش مث
ــه  ــد ب ــق می توان ــق عش ــان از طری ــود انس ــد ب و معتق
ــق را  ــا عش ــعارش باره ــود. او در اش ــک ش ــدا نزدی خ
آتــش، نــور و قدرتــی بی پایــان توصیــف می کنــد. 
همچنیــن عشــق را راهــی بــرای رهایــی انســان از ریا و 
ظاهرســازی معرفــی می کرد. در شــعر فارســی، عشــق 
فقــط رابطــهٔٔ میــان دو انســان نیســت؛ بلکــه می توانــد 
عشــق بــه خــدا، طبیعــت، حقیقــت یا انســانیت باشــد.
ــی  ــی وارد فارس ــز از عرب ــرت« نی ــل، واژهٔٔ »نف در مقاب
َـر« و »نفــور« گرفتــه شــده  شــد. ایــن واژه از ریشــهٔٔ »نََف�
و بــه معنــای دوری کــردن، بیــزاری و احســاس شــدید 
ــولًاً  ــرت معم ــی، نف ــان عرب ــت. در زب ــایند اس ناخوش
بــرای بیــان دوری روحــی یــا احساســی از چیــزی 

ــد،  ــی ش ــن واژه وارد فارس ــی ای ــد. وقت ــتفاده می ش اس
نویســندگان و شــاعران آن را در برابــر عشــق قــرار 
دادنــد. بــه همیــن دلیــل عشــق و نفــرت بهعنــوان دو 

ــدند. ــناخته ش ــاد ش ــاس متض احس
ــی،  ــانهٔٔ تاریک ــولًاً نش ــرت معم ــی، نف ــات فارس در ادبی
جدایــی، خشــم یــا دشــمنی اســت، در حالــی که عشــق 
نمــاد پیونــد، روشــنایی و زندگــی بــه شــمار مــی رود. 
بســیاری از داســتان ها و اشــعار فارســی بــر پایــهٔٔ همیــن 
ــز  ــی در فرهنــگ عامــه نی تضــاد ســاخته شــده اند. حت
ــرا  مــردم ایــن دو واژه را در کنــار هــم بــه کار می برنــد؛ زی
هــر دو بیانگــر قوی تریــن احساســات انســانی هســتند.

ــودن  ــی ب ــود عرب ــا وج ــه ب ــت ک ــن اس ــب ای ــهٔٔ جال نکت
ــا را کاملًاً  ــی زبان آن ه ــردم فارس ــروزه م ــا، ام ــن واژه ه ای
طبیعــی و فارســی احســاس می کننــد. دلیلــش ایــن 
اســت کــه ایــن واژه‌هــا قرن هــا در شــعر، موســیقی، 
داســتان، فلســفه و گفت وگــوی روزمــره اســتفاده شــده اند. 
وقتــی واژه ای صدهــا ســال در یــک زبــان زندگــی 
کنــد، کم کــم بخشــی از هویــت آن زبــان می شــود.

امــروزه اگــر بــه شــعر فارســی، ترانههــا، فیلم هــا یــا حتــی 
گفت وگوهــای روزانــه نــگاه کنیــم، می بینیم که »عشــق« 
ــن  ــتند. ای ــا هس ــن واژه ه ــوز از پرکاربردتری ــرت« هن و »نف
نشــان می دهــد کــه زبــان فارســی در طــول تاریــخ فقــط 
وام گیرنــده نبــوده، بلکــه واژه هــای بیگانــه را جذب کــرده و 
آن هــا را بــا فرهنــگ و احساســات ایرانــی آمیخته اســت.
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لوت خیالی  شهر 

ســرزمین آفتاب درخشان
کلوت هــای شــهداد یکــی از خاص تریــن و عجیب تریــن پدیده هــای طبیعــی جهــان هســتند کــه 
در دل کویــر لــوت و در نزدیکــی شــهر شــهداد در اســتان کرمــان قــرار دارنــد. ایــن منطقــه بقــدری 
منحصربه فــرد اســت کــه بــه آن »بزرگ تریــن شــهر کلوخــی جهــان« می گویند؛ چــون از دور شــبیه 
یــک شــهر قدیمــی و متروکــه اســت کــه برج هــا، خیابان هــا و دیوارهایــی عظیــم دارد، امــا در واقــع 

هیــچ ســازه ای انســانی در آن وجــود نــدارد. کلوت هــا نتیجــه میلیون هــا ســال فرســایش طبیعــی 
ــد و  ــر را جابه جــا کرده ان هســتند. بادهــای شــدید کویــری و بارش هــای پراکنــده، خــاک نــرم کوی
فقــط بخش هــای ســخت تر باقــی مانده انــد. ایــن فرایند باعث شــده ســاختارهایی بلنــد و دیــواره ای 
ــع  ــوند. در واق ــده می ش ــی دی ــاختمان های طبیع ــل س ــا مث ــی وقت ه ــه بعض ــد ک ــکل بگیرن ش

می تــوان گفــت اینجــا یــک »شــهر ساخته شــده توســط طبیعــت« اســت. وســعت منطقــه کلوت‌ها 
حــدود ۱۱ هــزار کیلومتــر مربــع اســت. ارتفــاع برخــی از آن هــا بــه حــدود ۲۰۰ متــر می رســد.

ــر لــوت یکــی از  ــه ده هــا هــزار ســال قبــل برمی گــردد. کوی ــن پدیده هــا ب قدمــت شــکل گیری ای
گرم تریــن نقــاط زمیــن اســت و کلوت هــا در بخــش غربــی آن قــرار دارنــد. نکتــه جالــب ایــن اســت 
ــاد بســتگی دارد؛ یــک ســمت آن هــا شــیب ملایم تــری دارد و  کــه شــکل کلوت هــا بــه جهــت ب
ســمت دیگــر به دلیــل برخــورد بادهــای شــدید، تندتــر و فرســوده تر اســت. همیــن موضــوع باعــث 

ــک  ــای ی ــط تماش ــا فق ــدن کلوت ه ــد. دی ــده باش ــای معماری ش ــبیه تپه ه ــان ش ــده ظاهرش ش
منظــره نیســت، بلکــه تجربــه ای متفــاوت از ســکوت و عظمــت طبیعــت اســت. در ایــن منطقــه:
ــب،  ــود. در ش ــده می ش ــان دی ــی در دل بیاب ــهر خیال ــک ش ــبیه ی ــم اندازهای ش در روز، چش
آســمان کویــر بقــدری صــاف اســت کــه میلیون هــا ســتاره قابــل مشــاهده اند. فعالیت هایــی 
مثــل شترســواری یــا پیــاده روی در تپه هــای ماســه ای هــم انجــام می شــود.  بــه دلیــل وســعت 
زیــاد و شــباهت زیــاد بخش هــای مختلــف، گــم شــدن در ایــن منطقــه بســیار آســان اســت. 

بــه همیــن دلیــل: همراهــی راهنمــای محلــی ضــروری اســت. بهتــر اســت بــدون تجهیــزات 
ــت  ــن اس ــوت ممک ــر ل ــای کوی ــی بخش ه ــه برخ ــوز ورود ب ــوید. مج ــه نش ــل وارد منطق کام
ــالای ۶۰  ــاک اســت )گاهــی ب لازم باشــد. همچنیــن دمــای هــوا در تابســتان بســیار خطرن
درجــه(، بنابرایــن بهتریــن زمــان ســفر فصــل پاییــز و زمســتان اســت. گردشــگران معمــولًاً در 

ــی  ــد. برخ ــت می کنن ــردی اقام ــای بوم گ ــا اقامتگاه‌ه ــهداد ی ــراف ش ــری اط ــای کوی کمپ ه
کمپ هــا امکاناتــی شــبیه هتــل دارنــد و امــکان تجربــه خوابیــدن زیــر آســمان پرســتاره کویــر 
ــی  ــی طبیع ــت و زیبای ــکوت، عظم ــی از س ــهداد ترکیب ــای ش ــد. کلوت ه ــم می کنن را فراه
هســتند. جایــی کــه انــگار طبیعــت خــودش شــهری ســاخته، امــا هیــچ انســانی در آن زندگــی 
نمی کنــد. همیــن تضــاد عجیــب، ایــن منطقــه را بــه یکــی از مهم تریــن جاذبه هــای طبیعــی 

ایــران و حتــی جهــان تبدیــل کــرده اســت.
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گوشــت  عــدد،   ۱۲ تــا   ۹ لازانیــا  ورقــه  لازم:  مــواد 
چرخ کــرده۳۰۰ گــرم، پیــاز متوســط۱ عــدد، قــارچ۲۰۰ 
گــرم، فلفــل دلمــه ای نگینــی نصــف عــدد، سوســیس۲۰۰ 
گــرم، رب گوجه فرنگــی۲ قاشــق غذاخــوری، ســس بشــامل 
ــل،  ــرم، نمــک، فلف ــزا۲۵۰ گ ــر پیت ــه، پنی ــا ســفید۱ پیمان ی
زردچوبــه و آویشــن  و روغــن مایــع یــا زیتــون بــه مقــدار لازم
طــرز تهیــه: در یــک قابلمــه آب را به جــوش بیاوریــد. کمی 
نمــک و چنــد قطــره روغــن اضافــه کنیــد، ســپس ورقه هــای 
لازانیــا را داخــل آب در حــال جــوش بیندازیــد. حــدود ۸ تــا ۱۰ 
دقیقــه بجوشــانید تــا نــرم شــوند، بعــد آن هــا را آبکــش کنید و 
روی دســتمال یــا پارچــه تمیــز پهــن کنید تــا به هم نچســبند. 
پیــاز را نگینــی خــرد کــرده و بــا کمــی روغــن تفــت دهیــد تــا 
ــی  ــرده، کم ــه ک ــرده را اضاف ــت چرخ ک ــود. گوش ــبک ش س

خواص گیلاس
میــوه  ایــن  گــیلاس، 
محبــوب  و  خوش رنــگ 
تابســتانی، علاوه بــر طعــم 
دلنشــین خــود، سرشــار از 
ترکیبــات  و  مغــذی  مــواد 
مفیــد بــرای بــدن اســت. 
خوبــی  منبــع  گــیلاس 

از آنتی اکســیدان ها و ویتامیــن C بــه شــمار مــی رود و بــه تقویــت 
ــد. علاوه  ــک می کن ــدن کم ــاب در ب ــش الته ــی و کاه ــتم ایمن سیس
بــر آن، گــیلاس حــاوی پتاســیم، منیزیــم و مقــدار قابــل توجهــی فیبــر 
ــدن  ــک نقــش مهمــی در حفــظ سلامــت ب ــی اســت کــه هــر ی غذای
دارنــد. پتاســیم موجــود در گــیلاس بــه تنظیــم فشــار خــون و عملکــرد 
بهتــر قلــب کمــک می کنــد و فیبــر آن باعــث بهبــود عملکــرد دســتگاه 
گــوارش و جلوگیــری از یبوســت می شــود. همچنیــن وجــود ملاتونیــن 
ــد و  ــود ببخش ــواب را بهب ــت خ ــد کیفی ــوه می توان ــن می ــی در ای طبیع
ــیلاس  ــود در گ ــر موج ــد. فیب ــاد کن ــتری ایج ــش بیش ــاس آرام احس
ــر  ــم بهت ــه هض ــوارش دارد و ب ــتگاه گ ــت دس ــری در سلام ــش مؤث نق
غــذا کمــک می کنــد. و مصــرف متعــادل گــیلاس می توانــد در کاهــش 
ــا داشــتن آب  ــر باشــد. گــیلاس ب ــی مؤث ــی و مفصل دردهــای عضلان
فــراوان و کالــری نســبتاًً کــم، انتخابــی مناســب بــرای میان وعده هــای 
ســالم و رژیم هــای غذایــی متعــادل بــه شــمار مــی رود. البتــه بــا وجــود 
تمــام فوایــد، مصــرف بیــش از انــدازه آن ممکــن اســت در برخــی افــراد 

ــود؛ ــی ش ــکلات گوارش ــا مش ــخ ی ــث نف باع

طرز تهیه لازانیا 

زردچوبــه و فلفــل بزنیــد و تفــت دهیــد تــا رنــگ گوشــت تغییر 
کنــد. در ایــن مرحلــه، یــک عــدد سوســیس را رنــده کــرده و 
ــت  ــا گوش ــرعت ب ــیس به س ــد. سوس ــه کنی ــواد اضاف ــه م ب
ــا  ــه لازانی ــب ب ــی دل چس ــر و طعم ــود و عط ــب می ش ترکی
می دهــد. ســپس قــارچ و فلفــل دلمــه ای را اضافــه کــرده و 
چنــد دقیقــه دیگــر تفــت دهیــد. در پایــان رب گوجه فرنگــی، 
ــی ترکیــب  ــا طعم هــا به خوب نمــک، آویشــن اضافــه کــرده ت
شــوند. در یــک تابــه کــره را آب کــرده و یک قاشــق آرد را کمی 
تفــت دهیــد تــا بــوی خامــی آن گرفتــه شــود. ســپس شــیر را 
کم کــم اضافــه کــرده و هــم بزنیــد تــا ســس غلیظ و یکدســت 
شــود. در آخــر کمــی نمــک و فلفــل ســفید بزنیــد. این ســس 
ســفید یکــی از مهم تریــن بخش هــا در طــرز تهیــه لازانیــا بــا 
ســس بشــامل اســت. تــه ظــرف مخصــوص فر یــا پیرکــس را 
چــرب کنیــد. یــک لایــه ورقــه لازانیــا بچینیــد، روی آن کمی 
از مایــه گوشــت و ســپس کمــی ســس بشــامل بریزیــد و در 
نهایــت پنیــر پیتــزا اضافــه کنیــد. ایــن لایه هــا را تکــرار کنید تا 
مــواد تمــام شــوند. لایــه آخــر حتمــا   باید شــامل پنیــر پیتزای 
بیشــتر باشــد تا ســطحی طلایی و کــش دار داشــته باشــد. فر 
را از قبــل بــا دمــای ۱۸۰ درجــه ســانتی گراد گــرم کنیــد. ظرف 
لازانیــا را بــه مــدت ۳۰ تــا ۴۰ دقیقــه در فــر قــرار دهیــد تــا پنیر 
ذوب و طلایــی شــود. اگــر فــر نداریــد، طــرز تهیــه لازانیــا در 
ــی اســت  ــل اجراســت؛ فقــط کاف ــی قاب توســتر هــم به راحت
زمــان پخــت را کمــی بیشــتر در نظــر بگیریــد و حرارت بــالا و 

پاییــن را به درســتی تنظیــم کنیــد.



تلفن  درج آگهی : 45نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا صفحه:923-0038 (949)



46 (949) 923-0038 صفحه:تلفن درج آگهی :نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا
چیستان

پاسخ چیستان

1.کتــاب 2.خزنــده 3.ســایه 4.کفــش 5.درب ظــرف  6.حلقــه ازدواج 7.کوبــا

۶ روش خانگی و سالم برای دفع مگس ها از خانه:
_دفــع مگــس از خانــه بــا ســرکه ســیب: ترکیبــات 
اســیدی در ســرکه ســیب بــرای دفــع حشــرات 

مختلــف مفیــد هســتند ســرکه ســیب را حــرارت دهیــد و 
آن را در یــک شیشــه نگهــداری کنیــد یــک قیــف را در دهانــه 
شیشــه بگذاریــد و آن را در جایــی )فضایــی( کــه معمــولا 
مگس هــا جمــع می شــوند بگذاریــد، ظــرف چنــد ســاعت شــما 
ملاحضــه می کنیــد کــه آنهــا بــه دام می افتنــد شــما همچنیــن 
می توانیــد ســرکه ســیب را بــه صــورت مســتقیم روی ایــن آفــات 

آســپری کنیــد.
۲.آویشــن بــرای دفــع مگــس از خانــه: آویشــن یــک گیــاه معطر اســت کــه دور نگهداشــتن 
مگس هــا از ســطح خانــه کمــک میکنــد، وقتــی شــما شــاخه های آویشــن را در آشــپزخانه 
ــری  ــان جلوگی ــر روی غذایت ــرات ب ــن حش ــن ای ــد از رفت ــوری می گذاری ــذا خ ــالن غ ــا س ی
می کنیــد. دســته گل هایــی بــا آویشــن تــازه درســت کنیــد و آنهــا را بــرروی درهــا، پنجره هــا و 
هــر منطقــه و محلــی کــه مگــس یافــت میشــود قــرار دهیــد و بــه عنــوان روش دیگــر شــما 
می توانیــد جوشــانده غلیــظ آویشــن را آمــاده کنیــد و از بخــار آن بــرای دفــع ایــن حشــرات 

ــتفاده کنید. اس
 ۳. دفــع مگــس از خانــه بــا روغــن اســطوخودوس: روغــن اســطوخودوس بــه یــک دفــع کننــده 
طبیعــی محبــوب تبدیــل شــده اســت و از شــما در برابــر پشــه ها، مورچه هــا و حشــرات مختلــف 
محافظــت می کنــد، خــواص ضدعفونــی کننــده و آنتــی بیوتیــک آن بــه کاهش پیامد منفــی در 
خانــه کمــک می کندشــما  یــک تکه پارچــه را بــا روغــن اســطوخودوس مرطــوب کنیــد و آن را در 
یــک شیشــه کوچــک قــرار دهیــد. هــر ۳تــا ۴ روز مقــدار کمــی از روغــن اســطوخودوس را اضافــه 
کنید. شــما می توانید بصورت اختیاری اســطوخودوس را بصورت بخار شــده یا اســپری اســتفاده 

کنید.
ــع قطعــی  ــرای دف ــن خــوب ب ــک جایگزی ۴. گل همیشــه بهــار: گل همیشــه بهــار ی
ــتن  ــه داش ــز نگ ــه تمی ــه ب ــده ای ک ــی کنن ــواص ضدعفون ــت، دارای خ ــرات اس حش
ــده هــوا هســتند و بوهــای خاصــی را جــذب  ــاک کنن ــد. اینهــا پ ــه کمــک می کن خان
ــار را  ــه به ــای گل همیش ــته گل ه ــت. دس ــذاب اس ــا ج ــرای مگس ه ــه ب ــد ک می کنن
ــن حشــرات مزاحــم را مشــاهده کنیــد. ــد کــه معمــولا ای ــه بگذاری در مناطقــی از خان

۵. دفــع مگــس از خانــه  بــا فلفــل: شــما می توانــد مقــداری فلفــل را بــه آب اضافــه 
ــا  ــس و ی ــتقیم روی مگ ــورت مس ــه ص ــد و ب ــپری بریزی ــری اس ــک بط ــد و در ی کنی

ــد. ــی کــه معمــولا یافــت می شــود اســپری کنی جای

ترفندهای خانه داری

1-آن چیست که حرف دارد اما صحبت نمی کند؟
2-آن چیســت که ســرش را ببری زنده می شود؟

3-چه چیزی به اندازه شما بزرگ است و در عین حال وزنی 
ندارد؟

4-آن چیســت که وقتی پر اســت راه می رود وقتی خالی 
ایستد؟ می  است 

5- بخشی از یک ظرف که هیچ وقت داخل اش جا نمی شود. آن چیست؟
6-آن چیست که دو نفر را به هم متصل می کند اما فقط یک نفر را 

لمس می کند؟
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کمی بخندیم

l ‏حیــف نــون بــه دوســتش میگــه میخوام ماشــینمو بفروشــم بــرای تبلیغــش چیکارکنم؟؟؟  
دوســتش میگــه: بزنــش تـــو "دیـــوار" . حیــف نــون زنــگ میرنــه به دوســتش میگــه زدمش تو 

دیوار همســایه، کلا جلوماشــین تا شیشــه جمــــــــع شــده مطمئنــی حالا مشــتری میاد؟
l ‌‏امــروز تــو اتوبــوس دیــدم قــاب گوشــی بغــل دســتیم بــا مــال مــن یکیــه، پیــاده 
کــه شــد گوشــیمو از طــرف قابــش بــراش تکــون دادم.  بنــده خــدا تــا یــک ســاعت 

ــد. ــوس می‌دوی ــال اتوب دنب
l یکــی از معجــزات رانندگــی بعضیــا اینــه کــه کافــر هــم تــو ماشــینش بشــینه، یــاد خــدا 

میفتــه.
ــه. و  ــو خون ــاری ت ــازرس بی ــک ب ــا دســت خــودت ی ــه ب ــه ک ــل این ــا مث ــن دقیق l زن گرفت
ــی کــه خــودت درآوردی رو کجــا خــرج  ــدی پولای ــور باشــی هــر روز بهــش توضیــح ب مجب

ــردی.. ک
l شــوهر عمــه م بعــد از ورشکســتگی بــه عمــه ی 130 کیلوییــم گفتــه بــود: " تــو تنهــا 

دارایــی منــی کــه 3 برابــر شــده.
l بــا دوســت دختــرم رفتــه بودیــم بیــرون گفــت: عشــقم نمیخــوای منو بــه چیــزی دعوت 
کنــی؟ گفتــم چــرا عزیــزم مــن تــو رو بــه ایمــان و تقــوا و عمــل صالــح  دعــوت میکنــم . بــا 

کیفــش کوبیــد ملاجــم رفــت. فکــر کنــم نمی‌خواســت رســتگار بشــه.
‌lمجــرد بــودم ظــرف شــیرینی و شــکلات رو مامانــم ازم قایــم میکــرد ازدواج کــردم حــالا 

خانومــم قایــم میکنــه، بابــا پــول دومــی رو لااقــل خــودم دادم بــذار بخــورم.
‏‌lیــک ســری مامانــم گفــت شــام چی بــذارم؟ گفتــم بیــف اســتراگانوف. بابــام از اونــور داد 

زد آدم بــاش وقتــی یکــی بهــت احتــرام میــذاره و ازت ســوال میپرســه درســت جــواب بده.
ــد اينجــا ؟؟ ميگــن  ــد کلانتــري ، ميگــه چــرا منــو آوردي lي‌ــک روز يــک پســره رو ميبرن

ــد بخوريــم؟ واســه عــرق خــوري .. ميگــه پــس چــرا نمياري

از  كاملاًً  بچســبان:  را  نــان  اســت  گــرم  تنــور  lتــا 
كــردن. اســتفاده  فرصــت 

ــتن  ــرام گذاش ــی ارزد:‌ ارزش احت ــش م ــه تن ــرش ب lس
دارد. را 

lخــر بیــار و باقالــی بــار كــن: در مــوردی گفتــه مــی شــود 
كــه آشــوب و معركــه بــر ســر موضوعــی باشــد.

lعطــای او را بلقــای او بخشــیدم: در مــورد افــردای كــه 
خیــر و شــر آنهــا یكــی اســت.

پائیــز مــی شــمرند: نتیجــه كار آخــر  lجوجــه را آخــر 
معلــوم مــی شــود.

ــای دور و  ــه آرزوه ــت ك ــی اس ــه از آدم ــه: كنای ــه دان ــد پنب ــواب بین ــتر در خ lش
دارد. درازی 

lلگــد بــه بخت خود زدن: در مقابل خود ایســتادن.
l ســیر بــه پیــاز میگــه پیــف پیــف چقــدر بــو میــدی:  كنایــه بــه كســی اســت كــه خــود 

پــر از عیــب و اشــكال اســت ولــی عیــب كوچــك دیگــران را بــزرگ جلــوه دهــد.
l جــای كــه نمــك خــوردی نكمــدان مشــكن: در نکوهــش خیانــت بــه افــرادی 

کــه در حــق آدم خوبــی کــرده انــد.
lســتاره ی سهیل است.

l پشــم در كلاه نداشــتن: بی مایه بودن.
ــده  ــر ش ــرور و متكب ــی مغ ــه خیل ــی ك ــورد كس ــم: در م ــم راه بری ــا ه ــو ب ــاده ش lپی

ــت. اس
l گاو پیشــانی ســفید اســت: همه كس و در همه جا او را می شناســند.

ضرب المثل های فارسی
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