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سخن سردبیر

دکتر مشتاق فروهر

گوســت، گردهمایــی کســب وکارهای  آ اول  روز شــنبه 
مجلــه  و  دیدنی هــا  تلویزیــون  کوشــش  بــه  ایرانــی 
ــز برگــزار  ــا هیل خواندنی هــا در هریتــج هــال شــهر لاگون
شــد؛ روزی پرشــور کــه صاحبــان کســب وکار، هنرمنــدان 
و اعضــای جامعــه ایرانــی جنــوب کالیفرنیــا را در فضایــی 

ــرار داد. ــر ق ــار یکدیگ ــتانه در کن دوس
کنــار مســئولیت ســردبیری مجلــه  در  کــه  مــن  بــرای 
خواندنی هــا، اجــرای ایــن برنامــه را نیــز بــر عهــده داشــتم، 
دیــدن اســتقبال مــردم و ارتباطــی کــه میان شــرکت کنندگان 
شــکل گرفــت، تجربــه ای ارزشــمند و به یادماندنــی بــود. 
فعــال  چهره هــای  بــا  گفت وگــو  کســب وکارها،  معرفــی 
جامعــه و حضــور پرانــرژی مهمانــان نشــان داد کــه ایرانیــان 
ــد. ــاز دارن ــی نی ــن گردهمایی های ــه چنی ــا ب ــوب کالیفرنی جن
جامعــه ایرانــی مــا سرشــار از دانــش، تجربــه، هنــر و خلاقیت 
اســت. بســیاری از ایرانیــان با تلاش فــراوان، کســب وکارهای 
ارائــه  ارزشــمندی  خدمــات  و  کرده انــد  ایجــاد  موفقــی 
می دهنــد. هــدف مــا از برگــزاری ایــن اکســپو، فراهــم کــردن 
فرصتــی بــرای دیده شــدن ایــن توانایی هــا، آشــنایی مــردم بــا 

در این شماره می خوانیم:                صفحه:

از اکسپوی اول آگوست
تا جشن مهرگان

ــود. ــازه ب ــای ت ــکل گیری ارتباط ه ــب وکارها و ش کس
معرفــی  بــرای  فرصتــی  همچنیــن  برنامــه  ایــن 
ــا  ــون دیدنی‌ه ــا و تلویزی ــه خواندنی ه ــای مجل فعالیت ه
بــود. مجلــه خواندنی هــا بیــش از یــک دهــه اســت 
کــه در کنــار جامعــه ایرانــی حضــور دارد و تلویزیــون 
ــا مصاحبه هــا، گزارش هــا و برنامه هــای  دیدنی هــا نیــز ب
ــرای معرفــی چهره هــا،  ــازه ای را ب شــبانه روزی، مســیر ت
هنرمنــدان و کســب وکارهای ایرانــی آغــاز کــرده اســت.

از تمامــی شــرکت کنندگان، حامیــان، هنرمنــدان، داوطلبان 
و مهمانانــی کــه بــا حضــور و همراهــی خــود در موفقیت این 
ــدوارم  ــگزارم. امی ــه سپاس ــتند، صمیمان ــش داش ــه نق برنام
شــرکت‌کننده،  کســب وکارهای  بــرای  گردهمایــی  ایــن 

ــه همــراه داشــته باشــد. ــج ارزشــمندی ب ارتباط هــا و نتای
ــی  ــرای گردهمای ــود را ب ــتر، خ ــه ای بیش ــا تجرب ــون ب اکن
ــر ۲۰۲۶،  ــنبه ۱۱ اکتب ــم. روز یکش ــاده می کنی ــدی آم بع
»جشــن  خواندنی هــا  مجلــه  و  دیدنی هــا  تلویزیــون 
همــراه  جشــنی  کــرد؛  خواهنــد  برگــزار  را  مهــرگان« 
بــا معرفــی کســب وکارها، موســیقی، هنــر، شــادی و 

ایرانــی. زیبــای  فرهنــگ  از  جلوه هایــی 
مهــرگان جشــن مهــر، دوســتی، سپاســگزاری و همدلــی 
اســت. از صاحبــان کســب وکارها، هنرمنــدان، خانواده هــا 
و همــه اعضــای جامعــه ایرانــی دعــوت می کنیــم در ایــن 
روز در کنــار مــا باشــند و در ســاختن خاطــره ای تــازه و 

بـا مـهـر و ـسـپاس ــد. ـ ــدگار همراهی مــان کنن مان

تــا  گوســت  آ اول  اکســپوی  از  ســردبیر،  ســخن 
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گوســت ســال ۴۸۰ پیــش از مــیلاد، اوریبیــادس، فرمانــده اســپارتی نیروهــای دریایــی  یازدهــم آ
ــاوگان عظیــم  ــه قلــب ن ــی ب ــه ای ناگهان ــاک گرفــت؛ حمل ــان، تصمیمــی جســورانه و خطرن یون
ایــران. او بــا ۱۲۷ کشــتی تریــرم، بــه ســوی کشــتی های ایرانــی پیــش رفــت؛ کشــتی هایی کــه 
در امتــداد حرکــت ارتــش زمینــی ایــران، وظیفــه انتقــال آذوقــه و تجهیــزات را بــر عهــده داشــتند 
ــتی های  ــودی کش ــادس ناب ــدف اوریبی ــد. ه ــت می‌کردن ــی حرک ــای جنگ ــت ناوه ــر حمای و زی
ــه  ــار و تجهیــزات ب ــود. در نــگاه او، اگــر خوارب ــران ب تدارکاتــی و قطــع شــریان حیاتــی ســپاه ای
دســت ارتــش ایــران نمی رســید، حتــی بزرگ‌تریــن ســپاه جهــان نیــز نمی توانســت بــرای مــدت 
طولانــی در ســرزمین دشــمن باقــی بمانــد. بــه همیــن دلیــل، او می خواســت بــا یــک شــبیخون 
 برق آســا، بــدون درگیــری مســتقیم بــا نیــروی دریایــی ایــران، ضربــه ای تعیین کننــده وارد کنــد.
ــارو  ــوان پ ــا تمــام ت ــان ب ــک می شــدند؛ پاروزن ــه یکدیگــر نزدی ــی متلاطــم ب ــاوگان در دریای دو ن
می زدنــد، فرماندهــان فریــاد می کشــیدند و دماغه هــای آهنیــن کشــتی ها آمــاده بــود تــا 
ــه،  ــتی های آذوق ــودی کش ــا ناب ــرد ب ــور می ک ــادس تص ــکند. اوریبی ــم بش ــمن را دره ــه دش بدن
ارتــش ایــران ناچــار عقب نشــینی مــی کنــد؛ امــا او نمی دانســت کــه در خشــکی، لئونیــداس و 

ــانده اند. ــان رس ــه پای ــود را ب ــرد خ ــن نب ــل آخری ــان ترموپی مدافع

ــهورترین  ــینا از مش ــی س ــت ابوعل ــینا اس ــی س ــد ابوعل ــت زادروز تول ــوم اگوس ــت و س بیس
و تاثیرگذارتریــنِِ فیلســوفان و دانشــمندان ایــران اســت کــه آثــارش در زمینــه فلســفه 
ارســطویی و پزشــکی اهمیــت بســیار دارد. وی ۴۵۰ کتــاب در زمینه هــای گوناگــون نوشــته 
 اســت کــه یکــی از معــروف تریــن کتــاب هایــش کتــاب شــفا، دانشــنامه علمــی و فلســفی 
جامــع و کتــاب قانــون یکــی از کتابهــای معــروف ابــن ســینا در زمینــه علــم پزشــکی اســت.

در اوايــل ســلطنت شــاه اســماعيل اول و تشــكيل سلســله صفــوي، او توانســت كردســتان و 
شــهرهاي مقــدس عــراق را فتــح كنــد و بــا تكيــه بــر تشــيع اثنــي عشــري، بــه زودي جمــع كثيــري 
از مــردم شــيعه ســاكن در ســرزمين هاي عثمانــي را بــه ســوي خــود جلــب كنــد. ايــن اقــدام جســورانه 
شــاه اســماعيل، اگرچــه خطــرات فراوانــي را در پــي داشــت امــا ســبب تحكيــم وحــدت سياســي - 
مذهبــي ايــران گرديــد و هميــن ويژگــي از نظــر سلاطيــن عثمانــي بــه مراتــب خطرناك تــر از احيــاي 
ســاختار نظامــي ايــران بــود. هنگامــي كــه ســلطان ســليم اول، پادشــاه نيرومنــد و مشــهور عثمانــي 
بــه ســلطنت رســيد، چهــل هــزار تــن از شــيعيان را بــه قتــل رســاند.او كــه خــود را خليفــه مســلمانان 
مي خوانــد، تصميــم بــه توســعه متصرفــات خــود گرفــت و بــه قصــد تصــرف تبريــز، پايتخــت دولــت 
نوبنيــاد صفــوي حركــت كــرد و جنــگ ســختي ميــان او و ســپاه شــاه اســماعيل صفــوي در منطقــه 
چالــدران در حوالــي ماكــو روي داد. در ايــن جنــگ بــر اثــر كثــرت ســپاه عثمانــي و مجهــز بــودن بــه 
تفنــگ و توپخانــه، لشــكر ايــران عقــب نشــيني نمــود و تعــداد زيــادي از دو طــرف كشــته شــدند. شــاه 
اســماعيل تــا حــدود همــدان عقــب نشســت و ســلطان ســليم تبريــز را اشــغال كــرد ولــي بــه زودي 
ــس از بازگشــت ســلطان  ــد. پ ــه كن ــز و آذربايجــان را تخلي ــور شــد تبري ــي مجب ــر مقاومــت مل ــر اث ب
ســليم، شــاه اســماعيل ديگــر بــاره بــه آذربايجــان و تبريــز رفــت و بــه تعميــر خرابي هــاي لشــكريان 

عثمانــي پرداخــت. گوينــد پــس از ايــن واقعــه، ديگــر كســي شــاه اســماعيل را خنــدان نديــد.
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تکتم مرادی مهنه

مادر شوهرم با غذا 
برای من پیام می فرستد

ــوهر  ــادر ش ــا م ــرکار خانمه ــم و س ــی می‌کنی ــن زندگ ــه پایی ــا طبق م
ــواده خــوب و  ــالا. البتــه کــه بســیار خان و خواهــر شــوهر در طبقــه ب
روشــنفکری هســتند. امــا وای بــه آن روزی کــه آقــای شــوهر هــوس 
دســتپخت مــادرش کنــد. بایــد بگویــم آشــپزی مــن کــه یــک خانــم 
جــوان و شــاغل هســتم قطعــاًً کــه نبایــد بــه انــدازه یــک خانــم قدیمی 
ــه غذاهــای مــادرش ذائقــه  ــه کــه شــوهر مــن ب خــوب باشــد و البت
پیــدا کــرده اســت. چــون از کودکــی هــم آن هــا را می خــورده. مــا در 
خانــواده مــان مــرغ را ربــی درســت نمی کنیــم و خانــواده شــوهرجان 
مــرغ شــناور در رب دوســت دارنــد. مــا داخــل الویــه کــم ســس مایونــز 
ــا  ــن ب ــس م ــد. پ ــاد می‌خورن ــس زی ــا س ــه را ب ــا الوی ــم و آنه می ریزی
ــردم و  ــوش ک ــودم را فرام ــه خ ــم و ذائق ــداکاری می کن ــی ف مهربان
ــان  ــی هم ــود. یعن ــه می ش ــت دارد پخت ــوهر دوس ــای ش ــه آق هرچ
غذایــی کــه ایشــان در کودکــی در خانــواده خودشــان میــل می کردنــد. 
امــا مشــکل اینجاســت کــه هــر کاری بکنــم بــاز هــم آقــای شــوهر 
ــن را  ــم ای ــان ه ــون مادرش ــت دارد. و چ ــادرش را دوس ــتپخت م دس
ــر آشــپزی نشــان می دهــد و غذاســت  ــد پشــت ســر هــم هن می دان
ــدازه دو نفــر پاییــن ســرازیر می شــود. البتــه  ــه ان ــالا ب کــه از طبقــه ب
ــه  کــه مــن هــم آش رشــته های بی نظیــری درســت می کنــم و هفت

ای یــک بــار کل ســاختمان را آش رشــته می دهــم. امــا مــادر شــوهر 
و خواهــر شــوهر عزیــز بــا غذاهایشــان پیــام هــم می فرســتند. مــثلًاً 
اگــر کوکــو ســبزی را نــازک بفرســتند یعنــی چقــدر تــو ســبک هســتی 
ــی  ــی طلای ــگ خیل ــه دی ــریف داری. ت ــل تش ــدر تنب ــا چق ــروس ی ع
نمایــش قدرتــی اســت کــه یعنــی مــن هنــوز می‌توانــم چیــزی درســت 
کنــم کــه تــو نمی توانــی. بعــد از هــر دعــوا و متلکــی کــه یــا خواهــرش 
یــا مــادرش بــا مــن می کننــد یــک حلــوا بــه پاییــن فرســتاده می شــود. 
و قیمــه بــا آن ســیب زمینی هــای بــه آن مرتبــی یعنــی ببیــن مــا در 
خانه مــان چقــدر نظــم داریــم و چقــدر کار مــا خــوب اســت. مــن ظرف 
ــی  ــی،و حت ــزان ترش ــرگ ، می ــت ب ــم و از ضخام ــاز می کن ــه را ب دلم
جــای قاشــق روی آن تعجــب می‌کنــم و البتــه بدتریــن قســمت ایــن 
ــن اســت کــه آقــای شــوهر فقــط داد می‌کشــد: آخ جــون  ماجــرا ای
قیمــه ! و آخ جــون الویــه! از نظــر او هیــچ کــدام از ایــن غذاهــا پیامــی 
ــن قیمه هــا  ــه او گفتــه ام کــه ای ــد. مــن بارهــا ب درون خودشــان ندارن
چــرا لپه هایــش اینقــدر یــک دســت هســتند مگــر ایــن لبه هــا آموزش 
نظامــی دیده انــد؟ و آقــای شــوهر جــواب داده انــد: عزیــزم غذاســت 
پیــام نیســت. و مــن فریــاد کشــیده ام: "تــو تصــور می‌کنــی ســازمان ها 
ــه کــه  ــا قیمــه! " البت ــه! ب ــا ایمیــل! ن ــد!؟ ب ــاط می گیرن ــا چــی ارتب ب
راه هــای بســیاری بــرای انتقام گیــری وجــود دارد. مــثلًاً پــس نــدادن 
ظرف هــا! نمی دانیــد مــادرش چقــدر روی ظرف‌هایــش حســاس 
اســت. و مــن آنهــا را داخــل ماشــین ظرفشــویی می گــذارم. و البتــه 
ــی دارم و  ــا را برم ــویی آنه ــین ظرفش ــردن ماش ــن ک ــع روش ــه موق ک
ــاره ظرف هــای کثیــف ســر  ظرف هــای خــودم را می شــورم. بعــد دوب
جایشــان برمی گــردد و آقــای شــوهر هــم آنقدر به عقلشــان نمی رســد 

کــه بفهمــد کی ماشــین ظرفشــویی روشــن شــد و کــی خاموش شــد. 
بارهــا گفتــه ام کــه ایــن آقایــان شــاید از کامپیوتر و ماشــین بیشــتر ســر 
در بیاورنــد امــا ماشــین لباسشــویی و ظرفشــویی بــرای اینهــا از فضــا 
ــد.  ــدا نکرده ان ــت پی ــوژی دس ــن تکنول ــه چنی ــوز ب ــت و هن ــده اس آم
و یــا آن زمــان کــه سوشــی خانگــی یــا ســالاد کینــوا بــرای مــادرش 
فرســتادم. خیلــی مشــکوک بــه غــذا نــگاه کــرد و هــر چنــد داشــت 
می مــرد کــه غــذا را بخــورد و خواهــر شــوهر جــان و شــوهر جــان و 
بــرادر شــوهرجان داشــتند انگشتهایشــان را لیــس می زدنــد و او لــب 
بــه غــذا نــزد و فــردا دوبــاره بــرای مــن حلوا فرســتاد. یــا شــاهکار دیگر 
مــن. وقتــی یــک دســتگاه ســرخ کــن بــدون روغــن برایــش خریــدم. 
آن هــم بــه مناســبت تولــد مــادر شــوهرم. امــا مگــر مــادر شــوهر جان 
چیــزی از ایــن چیزهــا می‌فهمــد؟! او عقیــده دارد پــای اجــاق گاز باید 
بایســتد و آشــپزی کنــد و اصلًاً ایــن چیزهــا غــذا را بــد مــزه میکنــد. 
بــه هــر حــال عالمــی داریــم و روزگاری. و برنــده بینــوای ایــن داســتان 
هــم آقــای شــوهر اســت. همیشــه غذاهــای خوشــمزه می خــورد و 
دارد چــاق می شــود. هرچنــد بــه او روز اول ازدواج قــول داده ام آنقــدر 
اذیتــش بکنــم کــه زیــاد چــاق نشــود. امــا در نــاز و نعمــت گیــر افتــاده 
و اصلًاً بــدش نمیایــد. حتــی بعضــی وقتــا می آیــد و می‌گویــد: تکتــم 
جــان ایــن دســتور جدیــد فلان غذاســت. مــادرم یــاد نــدارد. می شــود 
بــرای مــن بپــزی؟ و آی کــه مــن چقــدر عاشــق پختــن لازانیا هســتم 
ــرای  ــا ب ــی نوه ه ــد و تمام ــت نمی کن ــت درس ــچ وق ــادرش هی ــه م ک
ــام  ــه ن ــده ای ب ــای برن ــکنند. برگ ه ــت می ش ــر و دس ــش س خوردن
غذاهــای فســت فــودی کــه فقــط مــا عروســان بلدیــم و هیــچ مــادر 

شــوهری از ایــن طــور غذاهــا خوشــش نمیایــد..
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مریم سمیع زادگان

ریاضی استاد 

مشــغول خوانــدن کتــاب بــودم کــه ســروکله اش پیــدا شــد. 
از ابروهــای پاچه بــزی و نامرتبــش پیــدا بــود، خیلــی وقــت 
اســت رنــگ قیچــی و آرایشــگاه ندیــده. کنــارم که نشســت، 
روزنامــه  تــوی دســتش را روی زانــو گذاشــت و بازوهــا را توی 
بغــل گرفــت، مثــل کســی کــه ســردش شــده باشــد، تــوی 
خــودش مچالــه شــد. کمــی که گذشــت، شــروع کــرد مثل 
ننــو عقــب و جلورفتــن، دقیقــا نــوک دو کفــش را ممــاس 
زمیــن می کــرد و تــن را عقــب مــی داد، بعــد کف پــا را کامل 
ــد. مــن و  ــو می ران ــه جل ــن را ب روی زمیــن می گذاشــت و ت
خــودش و نیمکــتِِ لــقِِ پــارک، هــر ســه انــگار تــوی قایقــی 
ــدیم.  ــب می ش ــو و عق ــیم، جل ــم باش ــای متلاط روی دری
چنــد پاراگــراف از کتــاب خوانــدم و هیــچ نفهمیــدم. شــبیه 
آدم دریــازده شــده بــودم. ورق را تــا زدم و کتــاب را بســتم. 
ــگاه کــردم.  ــه صــورت خســته اش ن گــردن کــج کــردم و ب
ــرد.  ــام ک ــازی اش را تم ــود، قایقب ــن ب ــر همی ــگار منتظ ان
روزنامــه را لولــه تــوی مشــتش نگــه داشــت بــدون این کــه 
نگاهــم کنــد، گفــت: »بیــن همــه‌ اســاتید دانشــگاه، 
یکــی بــود کــه بیشــتر از همــه دوســتش داشــتم. یکــی از

ــان  ــول خودم ــه ق ــه ب ــی ک ــب و غریب ــای عجی آن آدم ه
زمینــی نیســت و در عالــم هپــروت بــه ســر می بــرد. ریاضی 
ــردی  ــر می ک ــه فک ــوری ک ــی داد، یک ط ــض درس م مح
ــر می کــرد  قصــه  شــنل قرمــزی تعریــف می کنــد. تختــه را �پ
از فرمول هــای گیج کننــده ســینوس و کســینوس. انتگرال 
ــک  ــرد. ی ــل می ک ــی ح ــد مجهول ــه چن ــت و معادل می گرف
ــا  ــر ج ــت. ه ــی نمی گذاش ــه باق ــی روی تخت ــای خال ج
کــه دســتش می آمــد، چیــزی می نوشــت، شــلخته و 
نامرتــب. بعــد می ایســتاد یــک گوشــه و چشــمانش را 
تنــگ می کــرد و می پرســید: »کاری داشــت؟...« جــوری 
ــا  ــی ب ــد ریاض ــت واح ــت. هش ــم نداش ــاور می کردی ــه ب ک
دوســاعته  کلاس  آخــر  نیم ســاعت  کردیــم.  پــاس  او 
ــه کلاس داد  ــی از ت ــود یک ــی ب ــرد. کاف ــل می ک را تعطی
ــت و  ــچ را می انداخ ــتاد...« گ ــدیم اس ــته ش ــد: »خس بزن
ــل.  ــی تعطی ــل. روز برف ــت؛ تعطی ــی زد و می گف ــد م لبخن
چنــد روز مانــده بــه عیــد تعطیــل. روزهــای آخــر تــرم 
تعطیــل. قبــل از تعطــیلات، تعطیــل. هیچ وقــت حضــور 
ایــراد  را نمی انداخــت،  و غیــاب نمی کــرد، هیچ کــس 
تــوی  رفت وآمــدی،  هــر  و  ســاعتی  هــر  نمی گرفــت، 
ــرل کلاس از  ــال، کنت ــن ح ــا ای ــود. ب ــاز ب ــش مج کلاس
ــی زد.  ــرف نم ــی ح ــط از ریاض ــت. فق ــتش درنمی رف دس
از زندگــی می گفــت و از تجربیاتــش. شــعر می خوانــد، 
خاطــره تعریــف می کــرد، زل مــی زد تــوی چشــم یکــی از 
مــا و چنــد ثانیــه همــان شــکلی خشــکش مــی زد. انــگار 

رفتــه باشــد تــوی خلســه. بعــد یکهــو یــادش می آمــد 
ــد  ــوی کلاس اســت و بچه هــا دارن ــن اســت و ت روی زمی
ــه خــودش می آمــد و قیافــه  جــدی  نگاهــش می کننــد، ب
می گرفــت، چنــد دقیقــه بعــد، بــاز همــان  آش بــود و 
ــه خوش لبــاس.  ــود، ن ــه خوش قیافــه ب همــان کاســه... ن
ــر  ــودش را درگی ــوش اخلاق. خ ــا خ ــود، ام ــم ب ــل ه کچ
دانشــجوها نمی کــرد، اصلا درگیــر هیــچ چیــز نمی کــرد. 
پیراهــن مردانــه  صورتــی بــه تــن می کــرد یــا زرد لیمویــی، 
راه  بی خیــال  دانشــگاه،  راهــروی  تــوی  ســرخوش 
ــم  ــه ای ه ــی یک تن ــود، گاه ــه نب ــش ک ــت و حواس می رف
ــا،  ــوی گردهمایی ه ــد ت ــگاه می ش ــده  دانش ــی زد. نماین م
ــرج  ــوی ب ــه دارش جل ــا کلاه قرمــز منگول بعــد می رفــت ب
همــه  بــود.  جالبــی  آدم  می انداخــت.  عکــس  ایفــل 
ــم  ــمتم و نگاه ــد س ــرش را چرخان ــتند. س ــتش داش دوس
کــرد: »... اینهایــی کــه گفتــم، مــال بیســت و هفــت 
سرخوشــی...  و  جوانــی  اســت...  پیــش  هشت ســال 
ــرد  ــاز ک ــتش را ب ــوی دس ــه‌ ت ــر« روزنام ــه خی ــادش ب ی
»امــروز  طرفــم:  گرفــت  لوله شــده  را  اول  صفحــه‌  و 
ــه  ــود آن هم ــاورم نمی ش ــدم، ب ــش را دی ــی ترحیم گه آ
ســرزندگی رفتــه باشــد زیــر خــاک... طــوری زندگــی 
را  مــرگ  می کــردم  فکــر  بــود،  ســرحال  و  می کــرد 
ــدون  ــد و ب ــد ش ــا بلن ــی آورد.« از ج ــو درم ــه زان ــم ب ه
شــنیدم  شــد.  راهــی  کنــد،  خداحافظــی  این کــه 
می‌رویــم...« همــه  برســد،  کــه  »وقتــش  گفــت: 
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درگوشی های خاله زنکی

خیانت در خواب
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

ــد کــه  ــپ اینســتاگرامی را دیده ای ــه: آن کلی ــه میگ آقاه
ــش  ــن از زن ــوی دوربی ــاره جل ــوم و بیچ ــوهر مظل ــک ش ی
ــت  ــه او خیان ــش ب ــه خاطــر اینکــه در خــواب دیشــب زن ب
ــان  ــم هم ــتم بگ ــی می کند؟خواس ــت عذرخواه ــرده اس ک
ماجــرا بــرای مــن هــم اتفــاق افتــاده اســت و اصلًاً بــرای 
کــی اتفــاق نیفتــاده اســت. صبــح زود بــود کــه بیــدار شــدم 
و منتظــر بــودم ســرکار خانــم خوشــحال و خنــدان آقــای 
شــوهر را رهســپار محــل کار کننــد و ناگهــان یــک بازجــو 
ــدم کــه طــوری کــه می خواســت تفهیــم اتهــام کنــد  را دی
ــام  ــت تم ــه لیس ــه؟ در آن لحظ ــرا کی ــید: میت ــن پرس از م
دخترهایــی کــه در طــول زندگیــم دیــده بــودم را مــرور 
ــر  ــت دخت ــک دوس ــرخاله ام ی ــه پس ــد ک ــادم آم ــردم و ی ک
بــه نــام میتــرا داشــت. پــس نفــس نیمــه راحتــی کشــیدم 
ــازه شــروع شــده اســت  چــون می دانســتم هنــوز قضیــه ت
امــا حداقــل مــن بــا میتــرا نامــی تــا بــه حــال نبــوده ام. پس 
ــظ  ــا غی ــم همســر ب ــه؟« خان ــم .کی جــواب دادم: »نمیدان
فریــاد کشــید: "پــس چطــور بــا او رفتــه ای بــه کافــه؟" مــن 
ــول کافــه افتــادم و اینکــه از روی بی پولــی صبح هــا  ــاد پ ی
یــک قهــوه بــرای خــودم نمی خــرم پــس بــا خاطــری جمــع 
پرســیدم:» حالــت خوبــه؟«و آن جمله ســر صبح را فرشــته 

مهربــان حامــی شــوهران مظلــوم در دهــان مــن انداخت: 
»خــواب دیــدی؟« و خانــم همســر بــا شــنیدن ایــن جملــه 
جــواب دادنــد: »مــردم کــه الکــی خــواب نمی بیننــد. 
حتـاًًم ـیـک چـیـزی ـبـوده ـکـه همچـیـن خواـبـی دـیـده ام!.«
او  امــا  داشــتم  مهربــان  فرشــته  مــن  شــاید  بلــه! 
جــواب  بــود  بلــد  کــه  داشــت  ظالــم  شــیطانی  هــم 
بدهــد! امــا چــون مــا آقایــان صبح هــا عجلــه داریــم 
محــل  اصــطلاح  بــه  و  رفتــم  کار  ســر  بــه  ســریعا 
در  نــدادن  محــل  ایــن  شــکر  را  خــدا  کــه  نــدادم 
جــواب  خــوب  خیلــی  کــرده  تحصیــل  خانواده هــای 
می دهــد و حداقــل در آن لحظــه نجــات پیــدا کــردم. 
ــه  ــی ک ــرد و صبح ــت ک ــه خیان ــبی ک ــه میگه:ش خانوم
انــکار کــرد! صبــح بیــدار شــدم و او در خوابــی نــاز بــا 
ــاًً  ــرا دقیق ــم چ ــه نمی دان ــدی ک ــار و لبخن ــمانی خم چش
در همــان لحظــات در خــواب عمیــق روی صورتــش بــود 
خوابیــده بــود. دقیقــاًً همــان بــود. همــان شــوهر خیانتــکار 
مــن کــه هنــوز هــم مــن را بــه کافــه نبــرده اســت امــا بــا آن 
دختــرک مــو بلنــد قــد کوتولــه کــه لــب و دهانــش از تزریــق 
ــون  ــبیه میم ــه ای ش ــود و قیاف ــته ب ــود نشس ــرده ب ــاد ک ب
ــه  ــدای بوس ــن ص ــرد و م ــف می ک ــردک خروپ ــت. م داش
ــان اســت کــه  ــدر مهرب ــد چق می شــنیدم. وای کــه خداون
ــن  ــد. حــال ای ــاب روشــن مــی کن ــل آفت ــز را مث همــه چی
ــودم.  ــناخته ب ــاه را ش ــته بی گن ــا و فرش ــوم نم ــره مظل چه
هنــوز تصویــر دیشــب جلــوی چشــمانم بــود. برایــش کیک 
شــکلاتی از همان هایــی 
روز  اولیــن  در  کــه 
عروســیمان تــوی پــارک 
بــرای مــن خریــده بــود 
هــم خریــده بــود و زیــر 
را  دســتش  ســایه بان 
گرفتــه بــود. حتــی همــان 
ــن  ــن همی ــه م ــی ک لباس
مــاه پیــش برایــش خریــده 
بــودم تنــش بــود. تــا بیــدار 
شــد نتوانســتم خــودم را 
کنتــرل کنــم. امــا مثــل 
ــان را  ــا خودش ــه آق همیش
بــه عقــل کلــی و مــن را به 
"دیوانــه شــده ام" نســبت 

ــوز در  ــه اش هن ــه لحظ ــه لحظ ــت ک ــد. او نمی دانس دادن
خاطــر مــن باقــی مانــده اســت. او نمی دانســت کــه یــک 
زن همیشــه بایــد از مرزهــای زندگیــش دفــاع کنــد .حتــی 
گاهــش. و اصلًاً او چــه می دانست؟می دانســت  در ناخودآ
او  نداری هــای  بــا  دارد؟کــه  مهربانــی  زن  چــه  کــه 
ســاخته اســت؟ کــه یــک نویســنده شــلخته نیمــه کچــل 
گیــرش آمــده کــه همــه جــا از او تعریــف می‌کننــد و 
ــت  ــرغ؟ و آن وق ــه م ــم ن ــه داری ــل خان ــت داخ ــه گوش ن
آن هــم میتــرا. چــه اســمی. در دوران دبیرســتان یــک 
ــید و  ــن را کش ــای م ــودم. او موه ــرده ب ــوا ک ــا او دع ــار ب ب
مــن موهــای او را. و هــر دو چقــدر هــم را چنــگ زدیــم و 
ــه میمــون؟  ــا آن عفریت ــا چنیــن زنی؟ب ناخــن کشــیدیم. ب
بــا  بــود. ای کاش  ای کاش کمــی ســلیقه اش خــوب 
ــه مــن خیانــت می کــرد کــه حداقــل آبــروی مــن  کســی ب
ــا  ــان دوت ــا شلوارش ــتند. ت ــن هس ــا همی ــت. مرده نمی رف
الدنــگ  ایــن  می شــود خیانــت می کننــد. حــالا کاش 
ــت.  ــوش اس ــی خ ــط الک ــت. فق ــم داش ــی ه ــال و منال م
ــا تمــام این هــا دوســتش داشــتم.  دلقــک اســت. و مــن ب
ای خــاک بــر ســرت تکتــم کــه همیشــه همیــن شانســت 
بــوده اســت و از شــوهر هــم هیــچ خیــری ندیــدی!

ــن اســت کــه  ــی مــا نویســنده ها ای ــه! خوب آقاهــه میگه:بل
بلدیــم چطــور طــرف را عصــر کــه بــه خانــه می‌آییــم طــوری 
مســخره کنیــم کــه از خــودش خجالــت بکشــد. امــا فقــط 
خودتــان را بگذاریــد جــای مــا آقایــان! البتــه کــه ســاده هم 
نبــود. همیــن الان کــه بــاز نوبــت مــن رســیده اســت و دارم 
می نویســم دارد از دوســت دخترهــای قبــل از ازدواج مــن 
ــم  ــه نمی دان ــودم ک ــف کــرده ب ــش تعری ــه برای ــه مــن ابل ک
ــه  ــد. ک ــودم می‌گوی ــرده ب ــن کار را ک ــم ای ــن عقل ــا کدامی ب
ــو آنچنــان انســان  ــاز کــه ت ــه خــودت نن ــاد هــم ب یعنــی زی
متعهــدی نیســتی و از همــان ابتــدای نــوزادی نبایــد بغــل 
ــد  ــتنت. چن ــتان می گذاش ــوی بیمارس ــر ت ــوزاد دخت ــک ن ی
تــا اســم منیــره و آناهیتــا کــه البتــه رفتــه اســت بــا مهــارت 
اســم اصلــی آناهیتــا کــه از شــانس من لیلا شــاه قلــی بوده 
ــد.  ــار می‌کن ــم دارد قط ــاد درآورده را ه ــا آب ــم از ناکج را ه
ــوده  ــردی ب ــا در دوران مج ــاک ام ــی پ ــا روابط ــه این ه ک
اســت و تنهــا مــا آن زمــان بــه هــم شــب بخیــر می گفتیــم. 
ــرد از  ــون م ــوان چ ــا بان ــی ب ــت زندگ ــت واقعی ــن اس و ای
بهشــت اســت و زن از جهنــم. کــه زن بلاســت. امــا هیــچ 

ــد. ــی بلا نباش ــه ای ب خان



تلفن  درج آگهی : 13نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا صفحه:923-0038 (949)



14 (949) 923-0038 صفحه:تلفن درج آگهی :نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا

بــده  نتونــه تشــخیص  آدم بعضــی وقتهــا ممکنــه 
اتفاقــی کــه داره مــی بینــه تــوی بیداریــه، یــا خوابــش 
ــا اصلا داره خــواب  ــه. ی ــرده و در حــال خــواب دیدن ب
ــه.  ــواب میین ــه داره خ ــی بین ــواب م ــه خ ــه ک ــی بین م
کــه  پاییــز  اول  بگیــر  نظــر  در  شــما  همینجــوری 
میشــه، فصــل حساســیتهای فصلــی هــم هســت، 
ــگاهی  ــوش آزمایش ــه م ــد ک ــای خداون ــده ه ــا برگزی م
خلقــت بودیــم و همــه جــور مرضــی رو الحمدللــه 
ــی  ــزش بین ــه آبری ــم ب ــم، میفتی ــرده ازش داری ــه خ ی
ــن  ــد داروی ای ــا. بع ــی قضای ــرفه و باق ــه و س و عطس
حساســیت چیــه؟ دو ســه مــدل قرصــه کــه همشــون 
بلااســتثناء خــواب آورن و دور از جــون، توهــم زا. 
یعنــی میخــوام بگــم پاییــز خــودش بــا ایــن هــوا و ایــن 
ــه صــورت مســتقل خــواب آور  ــکای عصرگاهــی ب خن
هســت و توهــم عاشــق بــودن ایجــاد مــی کنــه، شــما 
ــه آنتــی هیســتامین هــم بخــوری، دیگــه  فکــر کــن ی
چــه شــود. الان چنــد روزه مــن نمیدونــم خــرس طــور 
ــدارم و  ــا بی ــم ی ــی بین ــواب م ــم دارم خ ــدم و دائ خوابی

عــادت کنــی بهــش ادامــه بــدی، اعتیــادش از اعتیــاد 
ــره. ــم بدت ــپولیس ه ــای پرس ــازی ه ــدن ب ــه دی ب

ولــی بــد هــم نیســت ایــن کــه آدم هــر از گاهــی تــوی 
خــواب هــای خــودش، تــوی خیــال، تــوی فیلم هــا و 
کتــاب هایــی کــه دوســت داره، تــوی خبرهــای خــوب 
روزنامــه هــا، تــوی روزهــای خوبــی کــه گذشــته، تــوی 
خــواب بــی خیــال بچگــی هــا، تــوی بــودن کنــار 
کســانی کــه دوستشــون داریــم، تــوی بــی دردی و دور 
ــه،  ــر مدرس ــوی روز آخ ــا، ت ــی ه ــه نگران ــودن از هم ب
ــدن،  ــده ش ــوی برن ــون، ت ــه هام ــر بچ ــن مه ــو اولی ت
تــو موفقیــت هــای کوچیــک و بــزرگ گــم بشــیم. 
دل ــتو  بــشیم  پــیدا  ــها،  ـگی  روزمرـ از  بــشیم  ــگم 

خوشــی هــا، پنــاه ببریــم بــه خیــال. تــوی خــواب، آدم 
ــده ــران آین ــه نگ ــه، می تون ــردا نباش ــران ف ــه نگ ــی تون م
بچه اش نباشه، می تونه از مهاجرت و مریضی و بیکاری و 
ــبه اون ــمردی ــکه توــنه  ـسه، ــمی  نترـ ـلی  ــبی پوـ

نمــی تونــه بــرای بچــه هــاش لــوازم التحریــر بخــره و از 
بــوی مــاه مدرســه بیــزاره فکــر نکنــه، مــی تونــه فقــط 
ــی  ــچ گرگ ــه هی ــه ک ــر کن ــفید فک ــوش س ــه خرگ ــه ی ب
ــواب  ــوی خ ــه، ت ــواب خوب ــه. خ ــی کن ــدش نم تهدی
ــون.  ــه دیدنم ــان ب ــم می ــت دادی ــه از دس ــی ک آدمهای
میخــوام بگــم تــو همیــن حساســیت مصیبــت فصلــی 
کــه تمــام روزمرگــی آدم رو مختــل مــی کنــه هــم یــه 

ــی هســت. همیــن. ــی های خوب

حمید سلیمی

پنــاه بردن به خوابِِ تو
ــد  ــثلا چن ــه. م ــه طبیعی ــه میفت ــی ک ــاق های ــن اتف ای
ــن  ــه م ــره. میگ ــه قه ــا بقی ــه ب ــه خون ــل بزرگ روزه مب
خــسته ــشدم، حوصــله ــندارم، دــلم ــیه مــسافرت
مــی خــواد. ولــی کتــری از اون ور بهــش میگــه بســه 
بابــا هــی خســته شــدم خســته شــدم، جــای مــن 
ـِت همــش رو آتیــش بــود چــی؟ وســط  بــودی تََ�ه
دعــوای ایــن دوتــا یهــو یخچــال اعتصــاب کــرد، 
ـُردن. نمــرده هــا، مــی  دو روزه خودشــو زده بــه �م
ــم  ــا یاکری ــده اســت. از اون ور دو ت دونیــم ناکــس زن
ــپرخونه  ــت آش ــالای کابین ــدن ب ــنگ اوم ــی قش خیل
نپســندیدن  رفتــن.  هــم  بعــدش  لونــه ســاختن، 
ــت  ــه راح ــرن ک ــه بگی ــه دوخواب ــن ی ــا رو، رفت اینج
باشــن. اول صبــح زنــگ خونــه رو مــی زنــن، میگــم 
میگــم  بیــدار شــو.  بــودی؟  خــواب  میگــن  بلــه؟ 
شــما؟ میگــن دولــت بیــدار هســتم، بــه بالینــت 
اومــدم. میگــم حافظــا اذیــت نکــن، غــش غــش

موهــای  تــو  پیچــه  مــی  یــاد  میــره.  خنــده  مــی 
ــد میشــه، آدم  ــه، عطــر گنــدم خــام بلن ــای خون گلدون
دلــش میخــواد پاشــه عاشــق بشــه. اینطــور وضعیتیــه. 
بعضــی وقــت هــا آدم مــی دونــه بیــداره، یعنــی مــثلا 
وقتــی ســردت میشــه بایــد پاشــی کولــر رو خامــوش کنی 
ــی ای و  ــرس قطب ــی خ ــی کن ــود م ــی وانم ــه، ول دیگ
ــه  ــودن ادام ــواب ب ــه خ ــه و ب ــی کن ــت نم ــرما اذیت س
مــی دی. خــواب بــودن از اون چیزاییــه کــه اگــه 
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چــه روزگار عجیبــی اســت بچگــی، و از اون عجیــب و 
فاجعه بارتــر اینــه کــه در دوران جوانــی و میانســالی و حتــی 

ــی. ــه بمان ــودک و بچ ــان ک ــری هم چن پی
امــا وقتــی ایــن فاجعــه عظیــم و بــزرگ و نابــود کننــده میشــه 
کــه بــا همــان جایــگاه و منــش بچه گانــه در موقعیتــی قــرار 
بگیــری کــه بخواهی یا بخواهنــد بــزرگان را رهبــری و هدایت 
کنــی و آنوقــت می شــود، آن چــه نبایــد بشــود. حتمــا در طــول 

تاریــخ و در کشــورهای مختلــف شــاهد ایــن مدعــا بوده ایــد.
گفته بــودم کــه پــدرم کشــاورز بــود و موتــور آبــی را نیــز 
نگهــداری می کــرد و مــن در حالی کــه کودکــی بیــش نبــودم 
هـا و ـشـب ها تنـهـا نباـشـد. در کـنـارش ـقـرار داـشـتم ـتـا در روزـ
ــی  ــرد ول ــن دردی از او دوا نمی ک ــودن م ــه ب ــد ک ــر چن ه
چــون می خواســت بــودم و گاهــی در کارهــای جزئــی 

ــاید. ــش. ش ــک حال کم
ــارش  ــت در کن ــخن می گف ــران س ــا دیگ ــدر ب ــه پ ــی ک گاه
بــودم و می شــنیدم. یکــی از ســخنانی کــه شــنیدم یــا فکــر 
می کنــم شــنیدم، ایــن بــود کــه اگــر مــار زنــده را بــا دســت 
ــرآن   ــن ب ــد و م ــش بزن ــو را نی ــد ت ــری او  نمی توان ــپ بگی چ

ــه مــاری را  ــن گون ــودم کــه اگــر موقعیتــی پیــش آمــد، ای ب
ــم کــه دیگــر  ــت کن ــم. اولا ثاب ــت کن ــرم و خــودم را ثاب بگی
بچــه نیســتم و در ثانــی نامــم در جمــع مارگیرهــا ثبت شــود. 
ــاد.  ــی می افت ــن می شــد چــه اتفاق ــر چنی ــم اگ ــا نمی دان ام
شــاید فکــر می کــردم  کائنــات را در اختیــارم قــرار می دادنــد. 
ــد.  ــر می کنن ــن فک ــی چنی ــه در بزرگ ــا ک ــی ه ــل خیل مث

ــر. ــس دیگ بچه گی
درد ســرتان ندهــم . یکــی از گفتــه هــای پــدر ایــن بــود کــه 

مارهــای باریــک و کوچکــی هســتند کــه بــه مــار جعفــری 
ــدم .  ــه نش ــه متوج ــری من ک ــرا جعف ــالا چ ــهورند . ح مش
ــن  ــود ای ــی خیــال بشــین . امــا آن چــه مهــم ب شــما هــم ب
بــود کــه اگــر ایــن مــار نیشــت مــی زد بنــا بــه گفته هــا، حتــی 

ــار. ــن م ــم ای ــدت س ــد، از ش ــتخوان هایت آب می ش اس
ــن در  ــا م ــود.  اتفاق ــیار ب ــار بس ــه م ــه، در اون منطق خلاص
یــک روز مــاری باریــک و کوچکــی را دیــدم. خوشــحال 
ــاد  ــا تلاش زی ــید.  ب ــم رس ــم خواه ــه ارزوهای ــر ب ــه دیگ ک
بدنبــال گرفتــن ایــن مــار بــا دســت چــپ بــودم . آن حیــوان 
از مــن نــادان بشــدت فــرار می کــرد و مــن بچــه بــه ســرعت 
دنبالــش می کــردم و گاهــی کــه نزدیکــش می شــدم دســتم 
ــه زمیــن نزدیــک می کــردم و آن  ــرای گرفتــن دمــش ب را ب
حیــوان، کــه از مــن مــثلا انســان، می گریخــت. دردســرتان 
ندهــم مــار موفــق بــه فــرار شــد و مــن نتوانســتم او را بگیرم.

ــا  ــو کردم ت ــدر بازگ ــرای پ ــه را ب ــر، قص ــدر و پس ــوت پ در خل
ــم   ــه صورت ــه ب ــیلی ک ــم. س ــش بکش ــه رخ ــجاعتم را ب ش
نواخــت پاســخش بــود و بــا فریــاد گفت:» اگر نیشــت مــی زد 
حتــی نمی تونســتم بــه جنــازه اســت دســت بزنــم.  مــاری که 
دنبالــش بــودی ، مــار جعفــری بــود« . و مــن کــه در میــان 
گریــه، خنــده ام گرفتــه بــود کــه نتوانســتم مــار را بگیــرم و بــه 

عبــارت بهتــر ایــن مــار بــود کــه بــه مــن رحــم کــرده بــود.
ای کاش بچه هــای حاکــم بــر کشــورها دریابنــد کــه نبایــد با 
دم  مــار بــازی کننــد. چراکــه هــم باعــث نابــودی خودشــان 

می شــوند و هــم نابــودی کشورشــان.از مــا گفتــن.

حسین فرزین

مارگیری بچگی
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دکتر علی سجادیان

متخصص جراحی پلاستیک و زیبایی
دارای ۳ بورد تخصصی

 و فوق تخصصی
نفس تازه، زندگی تازه:

چــرا تنفــس راحــت از بینــی کلیــد سلامــت 
اســت و جراحــی چطــور بــه آن کمــک می کنــد؟

ــول روز،  ــه در ط ــده ک ــش آم ــار پی ــد ب ــال چن ــه ح ــا ب ت
کنیــد؟  تمرکــز  خــود  کشــیدن  نفــس  نحــوه‌ی  روی 
ــور  ــه به ط ــت ک ــاری اس ــس رفت ــا، تنف ــتر م ــرای بیش ب
گاه انجــام می شــود. امــا کافــی اســت چنــد  ناخــودآ
ــا  ــوید ت ــی ش ــی بین ــا گرفتگ ــرماخوردگی ی ــار س روز دچ
متوجــه شــوید یــک دم و بــازدم ســاده چقــدر بــر کیفیــت 

ــت. ــذار اس ــا تاثیرگ ــبانه‌روز م ــاعات ش ــام س تم
بینــی  جراحــی  می کننــد  تصــور  افــراد  از  بســیاری 
ــر و  ــر ظاه ــرای تغیی ــی ب ــاًً اقدام ــتی صرف ــا رینوپلاس ی
ــت  ــن اس ــت ای ــا واقعی ــت. ام ــره اس ــدن چه ــر ش زیبات
کــه بینــی، قبــل از اینکــه چهــره شــما را تعریــف کنــد، 
ــت. در  ــدن شماس ــه ب ــیژن ب ــی ورود اکس دروازه‌ی اصل
ایــن مقالــه می خواهیــم بررســی کنیــم کــه چــرا تنفــس 
ــی  ــه جراح ــت و چگون ــی اس ــدر حیات ــی این ق از راه بین
در  معجــزه‌ای  زیبایــی،  بــر  علاوه  می توانــد  بینــی 

ــد. ــاد کن ــما ایج ــی ش ــس و زندگ ــت تنف کیفی

چرا تنفس از راه بینی تا این حد اهمیت دارد؟
هــم  دهــان  از  می توانیــم  وقتــی  بپرســید  شــاید 
ــیر  ــدام مس ــد از ک ــی می کن ــه فرق ــیم، چ ــس بکش نف
کــه  اســت  ایــن  کوتــاه  پاســخ  بگیریــم.  اکســیژن 
ــیار  ــوای بس ــه ه ــه و تهوی ــتگاه تصفی ــک دس ــی ی بین
بینــی  راه  از  تنفــس  شماســت.  بــدن  در  پیشــرفته 
ــی کلًاً  ــس دهان ــه تنف ــاده‌ای دارد ک ــای فوق‌الع مزای

آن هاســت. فاقــد 
در قــدم اول، موهــا و مژک هــای داخــل بینــی ماننــد 
یــک فیلتــر طبیعــی عمــل کــرده و ذرات گــرد و غبــار، 
ــا  ــد ت ــذب می کنن ــرژی‌زا را ج ــل آل ــا و عوام آلاینده ه
وارد ریــه نشــوند. علاوه بــر ایــن، بینــی وظیفــه تنظیــم 
دمــا و رطوبــت را بــر عهــده دارد؛ هوایــی کــه وارد 
بینــی می شــود، پیــش از رســیدن بــه شــش ها گــرم و 
ــا از تحریــک گلــو و مجــاری تنفســی  مرطــوب شــده ت
جلوگیــری شــود. از طرفــی، بینــی در حیــن تنفــس 
ــروق  ــن گاز ع ــد. ای ــد می کن ــک تولی ــید نیتری گاز اکس
بــرای  ریه هــا  توانایــی  و  کــرده  گشــادتر  را  خونــی 
می‌دهــد.  افزایــش  به شــدت  را  اکســیژن  جــذب 
ــواب  ــک خ ــی ی ــد اصل ــی کلی ــس بین ــت، تنف در نهای
تنفــس  کــه  حالــی  در  اســت،  عمیــق  و  باکیفیــت 
ــه خشــکی دهــان، خرخــر  ــی در خــواب منجــر ب دهان

تنفســی می گــردد. و حتــی وقفه هــای خطرنــاک 

ــی را  ــت از بین ــس راح ــوی تنف ــی جل ــه موانع چ
می گیرنــد؟

گاهــی اوقــات ســاختار داخلــی بینــی به‌گونــه‌ای 
اســت کــه عبــور هــوا را دشــوار یــا حتــی مســدود 
مشــکلات،  ایــن  رایج تریــن  از  یکــی  می کنــد. 
ــه‌ای  ــت. تیغ ــپتوم اس ــا س ــی ی ــه بین ــراف تیغ انح
تقســیم  مجــزا  کانــال  دو  بــه  را  بینــی  کــه 
صــاف  کاملًاً  افــراد  از  بســیاری  در  می کنــد، 
نیســت و انحــراف شــدید آن می توانــد یــک یــا 

ــد. ــگ کن ــرا را تن ــر دو مج ه
مشــکل دیگــر، بزرگــی بیــش از حــد ســاختارهای 
ــه  ــت ک ــی اس ــاخک های بین ــام ش ــه ن ــی ب داخل
بــه دلیــل آلــرژی یــا مســائل ژنتیکــی متــورم شــده 
برخــی  می بندنــد. همچنیــن،  را  هــوا  مســیر  و 
غضروف هــای  افتادگــی  یــا  ضعــف  از  افــراد 
کــه  به طــوری  می برنــد؛  رنــج  بینــی  کنــاری 
هنــگام دم عمیــق، دیواره هــای بینــی بــه داخــل 
در  می کننــد.  ایجــاد  انســداد  و  شــده  کشــیده 
ــا  ــا ی ــود پلیپ ه ــاختاری، وج ــوارد س ــن م ــار ای کن
ــی از  ــرطانی ناش ــرم و غیرس ــای ن ــان توده ه هم
ــی  ــرای تنفس ــد مج ــز می توان ــن نی ــاب مزم الته

ــد. ــدود کن ــل مس ــور کام را به ط

جراحی بینی چگونه تنفس را ترمیم می کند؟
ــق  ــی موف ــی بین ــک جراح ــی، ی ــاور عموم ــرخلاف ب ب
یــا  کوچــک  را  بینــی  فقــط  کــه  نیســت  جراحــی 
ــرد  ــه عملک ــت ک ــی اس ــه جراح ــد؛ بلک ــرم کن خوش ف
جراحــان  دهــد.  ارتقــا  یــا  کــرده  حفــظ  را  تنفســی 
متخصــص امــروزی بــه ایــن فراینــد سپتورینوپلاســتی 
ــی و  ــی زیبای ــی از جراح ــع تلفیق ــه در واق ــد ک می گوین

ــت. ــی اس ــی درمان جراح
ــاختاری  ــق س ــد طری ــی از چن ــتیک بین ــی پلاس جراح
بــه بهبــود تنفــس کمــک می کنــد. در درجــه اول، 
جــراح بــا انجــام سپتوپلاســتی، تیغــه منحرف شــده 
ــوا  ــیر ورود ه ــا مس ــد ت ــرار می‌ده ــی ق ــز بین را در مرک
در هــر دو ســمت یکســان و آزاد شــود. در گام بعــدی، 
کوچــک  و  اصلاح  متــورم  شــاخک های  حجــم 
می شــود بــدون اینکــه بــه عملکــرد رطوبت‌رســانی 
دیواره هــای  گــر  ا برســد. همچنیــن  آســیبی  آن هــا 
بــا  جــراح  بخوابنــد،  هــم  روی  دم  هنــگام  بینــی 
خــود  از  معمــولًاً  کــه  غضــروف  پیونــد  از  اســتفاده 
تیغــه بینــی تأمیــن می شــود، ســقف و دیواره هــا را 
ــد.  ــاز بمان ــواره ب ــوا هم ــال ه ــا کان ــد ت ــت می کن تقوی
در نهایــت، هرگونــه پلیــپ یــا بافــت اضافــی کــه مانــع 
جریــان هواســت در طــول عمــل تخلیــه می شــود.

زندگــی  کیفیــت  در  شــگفت انگیز  تغییــرات 
پــس از بهبــود تنفــس

ــیژن  ــود و اکس ــاز می ش ــی ب ــرای بین ــی مج وقت
کیفیــت  می‌کنــد،  پیــدا  جریــان  به‌راحتــی 

زندگــی فــرد دچــار تحولــی اساســی می شــود. 
ــبک،  ــواب س ــا خ ــل ب ــش از عم ــه پی ــرادی ک اف
و خرخــر شــدید  مفــرط صبحگاهــی  خســتگی 
اصلاح  از  پــس  می کردنــد،  نــرم  دســت‌وپنجه 
تنفــس، خوابــی عمیــق و آرام را تجربــه کــرده 
ــوند. ــدار می ش ــواب بی ــل از خ ــرژی کام ــا ان و ب
در  گلــو  و  دهــان  خشــکی  مــداوم  احســاس 
ــوع  ــی مطب ــه تنفس ــود را ب ــای خ ــب ج ــول ش ط
ــریع  ــتگی س ــن خس ــد. همچنی ــوب می‌ده و مرط
هنــگام ورزش و فعالیــت بدنــی برطــرف شــده 
چشــمگیری  به‌طــور  فــرد  بدنــی  اســتقامت  و 
افزایــش می یابــد. علاوه بــر این هــا، ســردردهای 
و  ســینوس ها  فشــار  دلیــل  بــه  کــه  مزمنــی 
به شــدت  می شــدند،  ایجــاد  مجــاری  انســداد 
ــادابی در  ــبکی و ش ــاس س ــه و احس ــش یافت کاه

می‌شــود. ایجــاد  فــرد 

هنرِِ جراح: تلفیق زیبایی و عملکرد
شــاید مهم تریــن نکتــه در جراحــی پلاســتیک 
ــت  ــر و سلام ــی ظاه ــان زیبای ــوازن می ــی، ت بین
عملکــرد باشــد. بینی هــای خیلــی کوچــک یــا 
اســت  ممکــن  دستکاری شــده  حــد  از  بیــش 
در نــگاه اول جــذاب بــه نظــر برســند، امــا در 
ایجــاد  تنفســی شــدیدی  بلندمــدت مشــکلات 
هرگــز  گاه،  آ و  ماهــر  جــراح  یــک  می کننــد. 
ظاهــری  زیبایــی  فــدای  را  تنفــس  سلامــت 
جراحی هــای  در  اصلــی  هــدف  نمی کنــد. 
کــه  اســت  زیبایــی  بینــی  ســاختن  امــروزی، 
اجــزای  ســایر  بــا  برســد،  نظــر  بــه  طبیعــی 
مهم تــر،  همــه  از  و  باشــد  هماهنــگ  صــورت 
بــه شــما اجــازه دهــد عمیق‌تــر و راحت‌تــر از 

بکشــید. نفــس  همیشــه 

کلام آخر
ــدن شماســت و نقــش  تنفــس راحــت، حــق طبیعــی ب
قلــب  سلامــت  و  تمرکــز  شــادابی،  در  مســتقیمی 
گــر سال هاســت بــا مشــکلاتی مثــل  و ریــه دارد. ا
خرخــر شــبانه، خشــکی دهــان، تنفــس دهانــی یــا 
احســاس گرفتگــی دائمــی بینــی دســت‌وپنجه نــرم 
ــد کــه جراحــی پلاســتیک  ــد نیســت بدانی ــد، ب می کنی
و ترمیمــی بینــی تنهــا یــک تصمیــم ظاهــری نیســت. 
بــه  ورود  بــرای  شــما  کلیــد  می توانــد  عمــل  ایــن 
ــازدم، احســاس  ــی باشــد کــه در آن، هــر دم و ب دنیای
شــادابی و زندگــی دوبــاره را بــه شــما هدیــه می‌دهــد.
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ــو  ــر م ــو دارد. دو دخت ــت دوقل ــک جف ــی، ی ــایه بغل همس
ــد  ــد، بلن ــد حــرف بزنن ــد بلن ــه عــادت کرده‌ان خرگوشــی ک

ــد...  ــه کنن ــد گری ــوند، بلن ــحال ش خوش
ــا  ــدن دختره ــون دی ــدای کارت ــه ص ــان همیش از خانه ش
ــا" را روزی  ــم "توت فرنگیه ــن میدان ــه م ــدر ک ــد. آنق می آی

ــو" را.  ــم "نیم ــار ه ــک ب ــد و  روزی ی ــار می بینن ــد ب چن
سلام‌وعلیک‌هــای  اهــل  اســت.  خــوش‌‌رو  خانــم 
ــور  ــطش مجب ــه وس ــدل ک ــته‌. از آن م ــی و پیوس طولان
اســت یکبــار نفــس بگیــرد تــا بتوانــد ادامــه بدهــد!

از  یکــی  بــا  کــه  میبینمــش  پارکینــگ  تــوی  اغلــب 
تعریــف  چیــزی  دارد  و  گرفتــه  گــرم  همســایه ها 

 . بلنــد ؛ کند می 
ــا حبیــب  ــد و خودشــان هــم ب غروب هــا آهنــگ می‌گذارن

و صادـقـی و اـشـرف‌زاده همخواـنـی می کنـنـد.
ــر  ــن ه ــز ای ــد و به ج ــان دارن ــرد مهم ــا بی بروبرگ آخرهفته ه

ــم مهمــان خانه شــان هســتند. روز مــادر و خواهــر خان
معرفــی  را  مــادرش  میبینمشــان،  کــه  آسانســور  تــوی 
می کنــد و آنقــدر دنیایــش شــلوغ اســت کــه حواســش 

سودابه فرضی پور

نیســت دفعــه قبــل مــادرش را معرفــی کــرده و دفعــه 
ــار مجبــورم تعجــب کنــم کــه  قبل تــرش هــم، و مــن هرب

ــی!" ــادر جوون ــه م "چ

زن  ایــن  می کــردم  فکــر  داشــتم  پیــش  وقــت  چنــد 
نــدارد،  گوشــه  نــدارد،  ســکوت  نــدارد،  "خلــوت" 
لحظــه‌ای مــال خــودش نیســت. داشــتم فکــر می کــردم 

ناآرامــی! زندگــی  چــه 
ــه  ــرده ک ــر ک ــودش فک ــا خ ــت ب ــد، گف ــن را دی ــروز م دی
مــن "آدم معمولــی" نیســتم؛ چــون مهمــان کــم دارم، 
ــا  ــی ب ــای طولان ــل هم‌کلامی ه ــد، اه ــم درنمی آی صدای

نیــستم. پارکیــنگ  و  محوــطه  در  همــسایه ها 
لبخند زدم. راســت می گفت! 

یــادی  ز دارم،  "خلــوت"  یــادی  ز مــن  او،  دنیــای  در 
یــادی مــال خــودم  یــادی ســاکتم، ز گوشــه دارم، ز

و اهــل خودمــم.
دنیــای آدمهــا، دنیــای تفاوت هاســت. دنیــای تناقض هاســت 
ــی و  ــراه، کج ــت وغلط، راه و بی ــرای درس ــی ب ــچ خط کش و هی
ــا  ــی ب ــت: ک ــن اس ــار ای ــط معی ــا خ ــدارد. تنه ــود ن ــتی وج راس
چــی حالــش خــوب اســت؟  همســایه ی من ســرزندگی اش را از 

لـوت. مـن از خـ یـرد، ـ شـلوغی می گـ ـ
هــر کــس حــال زندگــی خــودش را، حــال درون خــودش 
ــد.  ــری می فهم ــر از دیگ ــودش را بهت ــال خ ــالِِ ح را، ح

ــر خــودش اســت. هرکــس دکت
نســخه‌ی زندگــی مــن همســایه‌ام را بــه کمــا میبــرد و 

ــی.  ــگاه روان ــه آسایش ــن را ب ــی او م زندگ
هر کس هر طور خوش اســت، باشد. 

ما شــاقول زندگی هیچ‌کس نیســتیم!

تفاوت زندگی ها
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    یوسف عشق

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

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم

موفقیت =  کامیابی
سایت اینترنتی =  تارنما

کفایت = بسنده
فلذا =  بنابراین، پس

عار =  ننگ
عیان =  آشکار،هویدا
قدمت =  دیرینگی
حریف =  هم آورد

کلمه عبور =  گذرواژه
شکرگذاری =  سپاسگذاری

قبلًاً =  پیشتر
خصومت =  دشمنی

لطفاًً =  خواهشمندم، خواهشمند است
صاحب نظر =  کاردان، کارشناس

داخلی= درونی
با قابلیت=  با توانایی

از آن روز به بعد =  پس از آن روز
ایجاد اشتغال =  کارآفرینی

ممنونم =  سپاسگزارم
حلقوم =  خرخره، خشک نای

ساحل =  کناره یا کنار
متمول =  توانگر
فی الفور =  در دم

محل تلاقی =  پیوندگاه
پاورقی =  زیر نویس

محترم =  ارجمند، گرامی
معاندت =  دشمنی
مجمع =  گردهمایی
محبوس =  زندانی

علاقه دارم =  دلبستگی دارم
بی تامل =  بی درنگ

نهایی =  پایانی
اریکه فرمان روایی =  تختِِ فرمان روایی

ــ بی تو ایجــ ان جهان عمرــ به پایان نبرم

چـه ارزدکــ ه کنــم برخــی جانانه خود جــان ـ

مــنکــ ه درســ ایهمــ ژگانتــ وجــ ان یافته ام

گــر جهانــم بهمــ داوای غمــت عرضه کنند

شــکوه از جــور تــو هرگــز نکنــم در بــر خلق

نــازکــ ننــ ازکــ همــ ن طرفــه خریــدارتــ وام

رََســتم از دشــمنیمــ ردم بی دیــن فرنــگ

عمــر طــی شــد بــه ره تربیــت نســل جــوان

بــی تــو گــر عمــر بــه پایــان ببــرم جــان نبــرم 

مــن دم از عقلــم زنــم زیــرهــ به کرمــان نبرم

بــه جــز از مــردمچ شــمان تــو فرمــان نبــرم 

از جهــان بگــذرم و نــام ز درمــان نبــرم 

یوســف عشــق عزیــز اســت بــه زنــدان نبرم

 نخــرمنــ ازتــ وگــ ر، بهــر ز ایمــان نــبرم

در وطــنجــ انــ به در از جور مســلمان نبرم

بهتــر آنســت دگــر حرمــت پیــران نــبرم

غــزل  انشــای  بــه  طبــع  شــد  تــو  روی  از  ملهــم 

نبــرم احســان  منــت  کنــی  لطــف  اگــر  بــاز 
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برگی از گلستان
باب ششم در ضعف و پیری

 حکایت چهارم
روزی بــه غــرور جوانــی ســخت رانــده بــودم و شــبانگاه 

بــه پــای گریــوه ای سســت مانــده.
پیرمــردی ضعیــف از پــس کاروان همی آمــد و گفــت: 

چــه نشــینی کــه نــه جــای خفتــن اســت؟
گفتم: چون روم که نه پای رفتن است؟!

ایــن نشــنیدی کــه صاحبــدلان گفته انــد:  گفــت: 
رفتــن و نشســتن بــه کــه دویــدن و گسســتن.

ای که مشتاق منزلی مشتاب

پند من کار بند و صبر آموز
اسب تازی دو تگ رود به شتاب

و اشتر آهسته می رود شب و روز
 برگردان به زبان ساده

روزی بــه شــدت تحــت تاثیــر غــرور جوانــی ام قــرار گرفتــه 
بــودم و در شــب، در پــای کوهــی لــرزان گیــر کــرده بــودم. 
ــک پیرمــرد ضعیــف از عقــب کاروان می آمــد و گفــت:  ی
چــرا منتظــری؟ اینجــا کــه جــای خوابیــدن نیســت! 
گفتــم: چــون بــه کجــا بــروم کــه نــه توانایــی رفتــن 
ــد:  ــا نشــنیده ای کــه صاحبــدلان گفته ان دارم؟ گفــت: آی
نشســتن و رفتــن بهتــر از دویــدن و از هــم گسســتن 
اســت؟ ای کســی کــه بــه دنبــال رســیدن بــه مقصــدی، 
ــود را  ــن؛ کار خ ــه ک ــن توج ــخن م ــه س ــن و ب ــه نک عجل
ــازی  ــب ت ــر. اس ــاد بگی ــر را ی ــده و صب ــام ب ــت انج درس
بــا ســرعت زیــادی بــه جلــو مــی رود، در حالــی کــه شــتر 
ــب. ــه در ش ــه در روز و چ ــد، چ ــت می کن ــی حرک ــه آرام ب

  حکایت پنجم
ــه  ــان در حلق ــیرین زب ــدان ش ــف خن ــت لطی ــی چس جوان
عشــرت مــا بــود کــه در دلــش از هیــچ نوعــی غــم 

ــم. ــرا ه ــده ف ــب از خن ــدی و ل نیام
ــد از آن  ــاد. بع ــات نیوفت ــاق ملاق ــه اتف ــد ک روزگاری برآم
دیدمــش زن خواســته و فرزنــدان خاســته و بیــخ نشــاطش 

بریــده و گل هــوس پژمریــده.
پرسیدمش: چگونه ای و چه حالت است؟

گفت: تا کودکان بیاوردم دگر کودکی نکردم.
ما ذََا الصِِّبیٰٰ و الشََّیبُُ غََیََّرََ لِِمََّتی

وََ کََفیٰٰ بِِتََغییرِِ الزََّمانِِ نََذیراًً
چون پیر شدی ز کودکی دست بدار

بازی و ظرافت به جوانان بگذار
طرب نوجوان ز پیر مجوی

که دگر ناید آب رفته به جوی
زرع را چون رسید وقت درو

نخرامد چنان که سبزه نو
دور جوانی بشد از دست من

آه و دریغ آن زمن دل فروز
قوت سرپنجه شیری گذشت

راضی ام اکنون به پنیری چو یوز
پیرزنی موی سیه کرده بود

گفتم ای مامک دیرینه روز
موی به تلبیس سیه کرده گیر

راست نخواهد شدن این پشت کوز
عشرت: دوستی و آمیزش؛ مخالطه؛ صحبت.

بیخ: بن؛ ریشه؛ اصل.
پژمریــده: خشــک شــده . خوشــیده .افســرده . پلاســیده 

. بــی طــراوت .
زرع: کاشتن؛ زراعت کردن.

مامک: مادر.
تلبیس: پنهان داشتن مکر و عیب خود از مردم.



صفحه:29نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا



30 (949) 923-0038 صفحه:تلفن درج آگهی :نشریه ایرانیان جنوب کالیفرنیا

قدیم‌هــا مــا ۵ تــا بچــه بودیــم. مــادرم هــم معلــم 
ــد  ــه می ش ــم ک ــر ه ــد. عص ــم کارمن ــدرم ه ــود و پ ب
مــن و بــرادرم و پــدر و مــادرم یــک مغــازه پارچــه 
آنجــا  شــب  آخــر  تــا  بایــد  کــه  داشــتیم  فروشــی 
کــه  وقت‌هــا  خیلــی  بچه هــا  مــا  می کردیــم.  کار 
ــروع  ــتند ش ــازه هس ــدر در مغ ــادر و پ ــتیم م می‌دانس
و  کنــدن  پوســت  زمینــی  ســیب  بــه  می کردیــم 
ــاده  ــرده را آم ــرخ ک ــی س ــیب زمین ــان س ــب خودم ش
ــد آن هــم  ــادر از راه کــه میاین ــدر و م ــا پ ــم ت می کردی
ــردن  ــپزی ک ــت آش ــر زحم ــیفت کار دیگ ــد از دو ش بع
نداشــته باشــند. خانــه هــم اصلًاً مرتــب نبــود. نــه 
ــان  ــود. آن زم ــز هــم ب ــف باشــد بلکــه تمی اینکــه کثی
مبــل نبــود. پشــتی داشــتیم و بــه پشــتی ها تکیــه 
ــه 14  ــتیم ک ــی داش ــون رنگ ــک تلویزی ــم. ی می‌دادی
ــا  ــد ام ــی می ش ــه برفک ــد از ۱۰ دقیق ــود و بع ــچ ب این
ــوی  ــم ت ــی بزنی ــه یک ــم ک ــده بودی ــا فهمی ــا بچه ه م
مــا  آرزوی  بزرگتریــن  می شــود.  درســت  ســرش 
تبدیــل  از مدتــی  بعــد  البتــه  بــود.  داشــتن میکــرو 

شــد بــه ســگا. امــا عصرهــا یــا بعــد از مدرســه گاهــی 
چنــد ســاعتی می‌رفتیــم و بــازی می کردیــم. تــوی 
ــدون خط کــش  ــر ب مدرســه آقــای ناظــم و آقــای مدی
و شــلنگ از دفتــر خــارج نمی شــدند. موهــای مــا 
ــود.  ــاه ب ــماره ۴ کوت ــا ش ــد ب ــه بای ــم همیش ــرها ه پس
می‌رفتیــم  هــم  انگلیســی  زبــان  کلاس  مــا  تــازه 
مــادرم  بودیــم.  کلاس  ســر  میــان  در  روز  یــک  و 
ــان  ــرم کلاس زب ــا ۲۰ ت ــا م ــت ت ــه کار می گرف اضاف
را تمــوم کردیــم و ثمــره‌اش شــد ترجمــه هــزاران 
فیلــم و ســریال و کتــاب در تیــم ترجمــه ققنــوس. 
ــش درخــت گــیلاس  ــک باغچــه داشــتیم کــه داخل ی
تــا  انگــور. همیشــه هــم چنــد  داشــت و زردآلــو و 
ــم  ــا ه ــد و ب ــا بودن ــر م ــه دور و ب ــتیم ک ــت داش دوس
ــان  ــاه رمض ــب های م ــم و ش ــازی می کردی ــال ب فوتب
بســاط  ســحری  نزدیــک  تــا  شــب   ۱۲ ســاعت  از 

بـود. بـه راه ـ چـه ـ خـل کوـ بـال داـ فوتـ
اکبــر  فــوت  خبــر  الان  چــون  گفتــم  را  این هــا 
نشــین هایش  اجــاره  فیلــم  یــاد  را شــنیدم.  عبــدی 
افتــادم. کــه زندگــی چقــدر لوطــی مســلک بــود. امــا 
و  هســتند  دیگــری  دنیــای  یــک  در  فیلم هــا  الان 
ــم  ــردم ه ــرق دارد. م ــا ف ــن دنی ــا ای ــا ب اصلًاً آن دنی
اولویتشــان چیزهــای دیگــری اســت کــه شــاید روی 
ــه  ــه دادن ب ــا تکی ــد ام ــر باش ــتن راحت‌ت ــل نشس مب
آن پشــتی ها عالمــی داشــت. آنقــدر عــوض شــده ایــم کــه 

دیگــر آن صفــا و صمیمیــت تکــرار نمی شــود. دیگــر آن 
دوران برنمی گــردد کــه خنده هــا و شــوخی های خــودش 
را هــم داشــته باشــد. آن روزهایــی کــه پــدر حرمــت داشــت 
ــت  ــور تربی ــه اینط ــود ک ــودی ب ــن موج ــادر مهربان تری و م
شــده بــود کــه بایــد هــر فــداکاری را بــرای فرزندانــش 
را  امــروزی  دخترهــای  خودتــان  آخــر  بدهــد.  انجــام 
قاطــع  اکثریــت  البتــه  کــه  می بینیــد  گرام  اینســتا در 

هســتند.  بی نظیــر  ایرانــی  خانم هــای 
ــم در  ــی بودی ــردم خوب ــون م ــان چ ــم آن زم ــالا نمی‌دان ح
ــاه و  ــه رف ــن هم ــا ای ــا الان ب ــم ی ــی می‌کردی ــت زندگ بهش
تکنولــوژی و موبایــل و اینترنــت در رفــاه هســتیم. امــا بــاور 
ــردم  ــا م ــی م ــه طلای ــن دوران و ده ــه ۶۰ بهتری ــد ده کنی
ایــران بــود. حــالا قبل تــرش را ندیــدم امــا وقتــی فیلــم مــادر 
ــان  ــم آن زم ــودم می‌گوی ــه خ ــم ب ــی را می بینی ــی حاتم عل
ــوض  ــا ع ــدر م ــوده و چق ــاعرانه ای ب ــه دوران ش ــر چ دیگ
ــتیم؟و  ــی هس ــردم پارس ــا الان م ــا م ــی واقع ــده‌ایم. یعن ش
ــن همــه پیشــرفت  ــا ای ــه‌ای ب مگــر می شــود فرهنــگ جامع
بشود؟شــاید  بدتــر  شــدن  بهتــر  جــای  بــه  تکنولــوژی  و 
آمیختــه شــدن دیگــر فرهنگ هــا باعــث چنیــن تفاوتــی 
بــود.  بــه هــر حــال کاش ماشــین زمانــی  شــده اســت. 
چــون تمــام ایــن مبــل و اینترنــت و ماشــین های عالــی 
ــا را  ــال و صف ــان ح ــن هم ــان. م ــی خودت ــا ارزان و زیبایی ه
ــا  ــان روزگار. ب ــه هم ــردم ب ــد برگ ــم می‌خواه ــم دل می خواه

ســختی هایش. و  کمبودهــا  تمــام 

دوره آنها و دوره ما 

مهدی علیزاده فخرآباد 
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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
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Bahar Social Services

20 Years of
Social Worker Experience

ــت  ــش رف ــرد و پی ــل ک ــرد و عم ــد کار ک ــم بای ــه گمان ب
و در حــد امــکان پیشــرو بــود و در ایــن میــان کمتــر 
نالیــد و بیشــتر حســن نیــت داشــت. حتــی در وقــت 
ــر حــادث مــی شــود.  ــه قــول ویســتلر “ هن تلخکامــی. ب
ــچ  ــت. هی ــت نیس ــز حرک ــی ج ــدوث راه ــن ح ــرای ای ــا ب “ ام
خیمــه ی در ذهــن از فروپاشــی در امــان نیســت. هیــچ 
ــه  ــه ب ــکاری ک ــه اف ــه دادن ب ــارای تکی ــهریاری را ی ش
ســرعت کهنــه و خــارج از اثــر مــی شــوند را نمــی تــوان 
در تاریــخ یافــت کــه بــر ســرير تخــت خــود باقــی مانــده 
ــی  ــه باق ــت ک ــی اس ــا جای ــر "  تنه ــتش "هن ــد. راس باش
مانــده ی نفــس تنــگ شــده ی مــا را بــه پنجــره ی 
آن،  رســاند.بی  مــی  زندگــی  ممکــن  نورهــای  خــرده 
و  هــوش  عظیم تریــن  و  نيســت  آن"  بــه"  زندگــی 
ــا ايــن همــه امــا،   فراســت نيــز نمی توانــد آن را پديــد آورد. ب
ــن  ــز ذه ــه تي ــه لب ــک ب ــه نزدی ــا همیش ــای م ــت ه دس
آدمــى اســت. پــس تــا ذهــن آدم خــوب تربيــت نشــده و 
آزاد و رهــا نباشــد، خــوب نشــنود و خــوب نبينــد و از ايــن 
ــه  ــن ك ــز ذه ــه تي ــد، لب ــت نكن ــوب جرئ ــر؛ خ دو مهم ت

دســت آدمــى اســت  مــي كشــدمان  و  هيــچ گاه بــرش 
راســتين و جانانــه‌ای  بــراي زدودن نخواهــد داشــت 
و چيــز تــازه‌ای خلــق نخواهــد كــرد. هنــوز بــا همــه 
تاركيــي  اســت ايــن ســالهاي ســرزمينهامان،  باور دارم، 
ــت. ــی نیس ــت تاریک ــه وق ــی ب ــدن حت ــز آفری ــی ج راه

uuuuuuu
ــنا  ــتم. اصلا ش ــی دانس ــودم. نم ــرده ب ــنا ک ــدر ش چق
کــردن تــوی خــاک،  زمــان را از دســت آدم خــارج 
مــی کنــد. راســتش حســاب وکتــاب نــدارد. وقتــی تــو 
ــا.  ــا. ماهها.روزه ــی. فصله ــی کن ــنا م ــاک ش ــوی خ ت
هســتند. هــم  شــبیه  چیــز  همــه  ســاعتها  شــبها. 
ــی  ــد بیای مختصــات اینجــا کمــی فــرق دارد. یعنــی بای
تــا بفهمــی. خیلــی کلمــات بــدرد بخــوری برایــش 
ــم. مثــل همــان وقتهــا کــه مــی خواســتم  ــدا نمیکن پی
ــل  ــا دلی ــت. ی ــم. برای ــف کن ــتنم را تعری ــت داش دوس
ســکوتم چنــد روزه ام را برایــت توضیــح بدهــم امــا 
شــن  هــای  دانــه  مثــل  انگشــتانم  از لای  کلمــات 
لیــز مــی خــورد و دســتم خالــی مــی شــد. اینجــا هــم 
یـز تـو لـ هـای ـ ثـل موـ شـتهایم مـ یـز از لای انگـ مـه چـ هـ
مــی خورنــد. بــس کــه لخــت و مــواج اســت همــه چیــز.

اینجــا عقربــه هــا  بــه آهســتگی. بــه تنــدی.  بــه 
ریتمهــای غیــر شــبیه  هــم حرکــت مــی کننــد. گاهــی 
یــک روز را در یــک ثانیــه طــی میکنــم و گاهــی یــک 
ــد. از  ــی آی ــش م ــرم ک ــوی س ــاه ت ــد م ــدر چن ــه ق ثانی

ــداری تمــام شــود. امــا  ــی کــه دوســت ن آن لحظــه های
همیشــه مــی شــد. همیشــه مــی شــود. امــا اینجــا 
ــی  ــد م ــت بخواه ــر دل گ ــت. ا ــردار نیس ــده ب ــان قاع زم
توانــی تمــام نشــود  کــه نشــود. امــا خــوب همیشــه 
ــم  ــا ه ــی ؟ "اینج ــدش چ ُـب بع ــتن" �خ ــان خواس هیج
هســت.خیلی بیشــتر هــم هســت. چــون همــه چیــز 
ــن لحظــه باشــد. ــر بهتری گ ــی ا ــا حت دســت توســت. ام

بــاز هــم بیشــتری را مــی شــود تصــور کــرد. اینجــا زمــان 
چیــزی شــبیه بــه یــک مــوج اســت کــه طــول و بلندیــش 
نســبتش را بــا چیزهــای دیگــر کــه تــوی دلــش ذخیــره 
میکنــد بلنــد  و کوتــاه مــی کنــد. درایــن شــب هایی کــه  
اینجــا می خوابــم. بی آن کــه بخوابــم، متوجّّــه شــدم 
چقــدر همــه چیــز اینجــا بــه هــم نزدیــک اســت...

uuuuuuu
نشــيند  مــي  پرنــده  ام،   نشســته  بالكــن  تــوي  
چــاي  فنجــان   خانــه،  جلــوي  ســرو  درخــت  روي 
ــكار  ــتنش ش ــرار را در نشس ــي ق ــده ي  ب ــر  پرن تصوي
خانــه  بــه  رســيدن  قــرار  بــي  پرنــده  كنــد،   مــي 
اش يــا شــايد جوجــه هايــش يــا جفتــي كــه اينجــا 
ــش،  ــا پريدن ــد ب ــي كن ــم  م ــمان را دو ني ــت، آس نيس
مبهــوت  فنجــان   هــم،  نيــز  فنجــان  از  رود،  مــي 
خالــي  را  خــود  ثانيــه  از  كســري  بــه  رفتــن   ايــن 
ــاي،  ــود چ ــي ش ــر  م ــرخ ت ــد، س ــي بين ــده  م از  پرن
درســت مثــل  دل مــن،  لحظــه ي  كــه رفتــي ...

دلنوشته ها
حمید الهی
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در چندیــن شــماره قبــل بــا ســه تيــپ شــخصيتى كارن 
ــن مقــال شــما خواننــدگان  ــاى آشــنا شــديد. در اي هورن
عزيــز را بــا تيــپ مهرطلــب آشــنا مــى كنيــم. شــما پــس 
از مطالعــه و آشــنايى بــا ايــن تيــپ بــه احتمــال قــوى بــا 
مــن هــم عقيــده خواهيــد بــود كــه اكثــر مــا ايرانــى هــا 

تــا چــه حــد زيــادى مهرطلــب هســتيم.
مهرطلــب فــردى بشــدّّت تشــنه محبــوب واقــع شــدن 
و خواســتنى بــودن اســت. او مــى خواهــد كــه ديگــران 
ــار و گفتــارش حمايــت  ــد و از او و رفت او را دوســت بدارن
كننــد و بــه وجــودش محتــاج باشــند و چــون ايــن نيــاز 
ــود،  ــا نميش ــران ارض ــط ديگ ــه توس ــرورى او هميش ض
ــاه و زمانهــای  ــت او كوت پــس لحظــات خوشــى و رضاي
رنــج و شــكنجه اش طويــل و مكــرر اســت. بــه هميــن 
جهــت در بيــن تيپهــاى مختلــف شــخصيتى، هيچكدام 
ّـع تــر و روحــاًً رنجورتــر و حســاس 

ق�
غصّّــه خوارتــر و پــر تو

تــر از تيــپ مهرطلــب نيســت، زيــرا آنهــا مــدام ميرنجنــد 
ــد  ــاف ميبينن ــورد اجح ــوم و م ــود را مظل ــه خ و هميش
و توقعاتشــان ســاعت بــه ســاعت از ديگــران زيادتــر 
ــد. ميشــود و بطــور خلاصــه هميشــه از همــه طلبكارن

ــد كارى  ــده باي ــور ش ــر ط ــب ه ــك مهرطل ي	 •
و  بپســندند  را  و گفتــارش  رفتــار  ديگــران  كــه  كنــد 
ــت  ــراى رضاي ــد ب ــى ده ــى م ــد. او مهمان ــق كنن تصدي
ــى  ــران، مهمانيهاي ــراى ديگ ــازد ب ــه ميس ــران، خان ديگ
ــت  ــاًً جه ــرد، صرف ــى ب ــذّّت نم ــا ل ــه از آنه ــى رود ك م
انــرژى  راضــى نگهداشــتن دوســتان. ٣/٤ وقــت و 
ــانى  ــا و كس ــرف كاره ــخاص ص ــپ اش ــن تي ــول اي و پ
ميشــود كــه خودشــان هيــچ ميــل و علاقــه اى بــه آنهــا 

نــدارد.
ّـت، حمايت و مســاعدت  او تشــنه جلــب محب� 	•
ديگــران اســت و در ايــن مســيراز هيــچ خــوارى و از 
خودگذشــتگى دريــغ نمــى كنــد. شــايد بپرســيد كــه هــر 
ــش  ــران خوش ــب ديگ ّـت و تصوي ــب محب� ــى از جل كس
ــدن از  ــوش آم ــن خ ــى بي ــت ول ــت اس ــد، درس ــى آي م
ــادى  ــرق زي ــودن، ف ــاب  آن ب ــى ت ــنه و ب ــزى و تش چي
اســت. أولــى همــان گونــه كــه در مطلــب قبلــى گفتيــم 
ــه تمــايلات  ّـى از جمل تمايلــى طبيعــى اســت ولــى دوم�
عصبــى اســت. اوّّلــى از مهــر و مســاعدت ديگــران لــذّّت 
ّـى  ّـا دوم� ميبــرد ولــى در نبودنــش هــم رنــج نميكشــد، ام�
ّـت و تأئيــد و تصويــب ديگــران  كــه تشــنه بــى تــاب محب�
ــى و  ــاس بدبخت ــاورد احس ــت ني ــرا بدس ــر آن ــت، اگ اس

ــد. واماندگــى مــى كن
ــت  ــورى اس ــب ط ــخص مهرطل ــه ش روحي 	•
كــه نمــى خواهــد و نبايــد احســاس كنــد كــه بــر دبگــران 
ــى در او  ــن حس ــر چني ــرى دارد و اگ ــى برت ــچ حيث از هي
ــع آن  ــدد رف ــته در ص ــار و ندانس ــى اختي ــود، ب ــدا ش پي
برتــرى بــر مــى آيــد. او هــر وقــت مــورد تعريــف و تمجيــد 

قــرار مــى گيــرد ندانســته باطنــاًً ناراحــت شــده و ســعى 
ميكنــد خــود را كوچكتــر ســازد تــا در معــرض نورافكــن 
شــهرت و تحســبن واقــع نگــردد. ايــن قضيــه بــه قــدرى 
بــراى او ضــرورى و شــديد اســت كــه غالبــاًً ديــده شــده 
ّـى در بــازى و اســپورت ولــو  كــه شــخص مهرطلــب حت�
ــو  ــراى اينكــه از ديگــران جل ــادى داشــته، ب مهــارت زي
نيفتــد تعمــداًً خــود را بــه باخــت ميدهــد. او هرگــز حاضــر 
نيســت برتــر و بهتــر از ديگــران باشــد. او بــراى خــود نــه 
ــه لياقــت و فضــل و هنــر  ــادى قائــل اســت و ن حــق زي
زيــادى، بــه هميــن جهــت اســت كــه غالبــاًً از مطالبــه 
ــه  ــا ب ــر بن ــرم دارد و اگ ــود ش ــروع خ ــلّّم و مش ــقّّ مسََ ح
ــت  ــا نهاي ــرا ب ــد، آن ــه كن ــود را مطالب ــقّّ خ ــى ح احتياج
ــد.  ــى كن ــاه م ــاس گن ــرمندگى و احس ــى و ش عذرخواه
ــردم آن  ــه م ــورهايى ك ــل در كش ــن دلي ــه همي ــاًً ب دقيق
مهرطلبنــد، وقتــى جابــر ظالمــى پيــدا ميشــود، بــه 
راحتــى مــى توانــد حقــوق مــردم را پايمــال كنــد، چــون 
ــل  ــود قائ ــراى خ ــادى ب ــوق زي ــق وحق ــردم ح ــر م اكث
ــه تحميــل هســتند. لِِّ هــر گون نيســتند و مســتعد تحم�
ــب  ــرد مهرطل ــات ف ي	كــى ديگــر از خصوصي •
ــذّّت  ــادى و ل ــراى ش ــد ب ــى آي ــش م ــه دريغ ــت ك اينس
بــراى  بگــذارد.او  وقــت  و  كنــد  خــرج  پولــى  خــود 
ديگــران ســخى اســت ولــى بــه خــود بــى اعتنــا اســت. 
ايــن حالــت در آنهــا بقــدرى پيــش ميــرود كــه رفتــه رفتــه 
ــد. در  ــى آي ــان نم ــى خوشش ــه تنهاي ــى  ب ــچ لذّّت از هي
صورتيكــه آدمهــاى طبيعــى و نرمــال از تمــام چيزهــاى 
ــر  ــالا اگ ــد ح ــذت ببرن ــى ل ــه تنهاي ــد ب ــى توانن ــوب م خ
ّـت دوســت هــم ســليقه اى هــم باشــند  بيشــتر  در معي�
ــط در  ــط  و فق ــب فق ــى مهرطل ــرد، ول ــد ب ــذّّت خواهن ل
ــذّّت  صــورت شــريك كــردن ديگــران در آن شــادى،  ل

ــرد. ــد ب خواه
•	 مهرطلبهــا بــراى رفــاه و سلامــت خــود 
هــم هيــچ كارى نمــى كننــد و خــود را "داخــل آدم" 
بحســاب نمــى آورنــد. ممكــن اســت مدّّتهــا مبــتلا 
ــا  ــى ب ــد ول ــه نكنن ــر مراجع ــه دكت ــه ســردرد باشــند و ب ب
ّـه داروى همســايه مريضشــان  ميــل و رغبــت بــراى تهي�
چنديــن روز وقــت صــرف كننــد، يــا در بهبــود وضعيــت 
خانــه خودشــان بــى تفــاوت باشــند ولــى بــا خوشــحالى 
و شــعف روزهــاى متمــادى وقــتِِ خــود را صــرف كمــك 
ــفانه  ــد.  متأس ــايه كنن ــرورى همس ــر ض ــاى غي در كاره

مثالهــاى زيــادى از ايــن دســت ميتــوان زد.
خصوصيــت ديگرِِمهرطلبهــا اينســت كــه  	•
آنهــا قــدرت مقاومــت و مبــارزه و خصومــت علنــى ندارند 
و از هــر چــه كــه بــوى كشــمكش بدهــد فــرار ميكننــد و 
قلبــاًً مايلنــد كــه هــر چــه بيشــتر عفــو و اغمــاض كننــد 
و از حقّّشــان بگذرنــد و تســلبم شــوند. آنهــا از هــر گونــه 
ــد. ايــن بديــن معنــى نيســت  زورگويــى و قلــدرى متنفرن
كــه در  قلبشــان هيــچ كينــه و عنــاد و خصومتــى 
ــه قلــب آنهــا  كينــه و عــداوت  نيســت، بالعكــس،  در ت
ــداًً از آن  ــم اب ــان ه ــه خودش ــت ك ــته اس ــادى انباش زي
ّـا از آنجائيكــه طبيعتــاًً مجادلــه گريزنــد،  خبــر ندارنــد، ام�
ناديــده  را  و عداوتهايشــان  تمــام كينــه هــا  بشــدّّت 
ميگيرنــد و يــا بــه خــود ميباوراننــد كــه هيــچ خصومــت و 

مهرطلبى چيست
و مهرطلبها چه 

خصوصياتى دارند؟

كينــه اى در قلبشــان ندارنــد و كوچكتريــن دشــمنى اى 
ّـى اگــر زمانــى هــم بــه گونــه اى بــه  بــا كســى ندارنــد. حت�
ّـت و  كســى زخــم زبانــى بزننــد، بلافاصلــه آنــرا بــه محب�
ّـا فرامــوش نكنيــد  ــد. ام� ــط مــى دهن خيرخواهيشــان رب
كــه كينــه هــا در عمــق وجــود اينهــا بصــورت آتشــى در 
زيــر خاكســتر باقــى مــى مانــد كــه گاهــى ممكــن اســت 
بــه و بيجــا 

ّ
ــر خلاف انتظــار خودشــان بطــور غيــر مترقّ ب

ــردد. ــعله ور گ ش
آدمهــاى مهرطلــب در مقابــل دوســتان و  	•
آشــنايان آنقــدر تواضــع از خــود نشــان ميدهنــد تــا كاملًاً 
ســوارش شــوند و از او ســوارى بگيرنــد. او توانايــى رد 
ــدارد.  ــش را ن ــورد اطرافيان ــى م ــات ب ــك از توقع ــچ ي هي
ــام دوســتى و از خودگذشــتگى آنقــدر ســوارى مــى  او بن
ــا درآيــد و از طــرف  دهــد كــه طاقتــش تمــام شــود و از پ
مقابــل كــدورت و عنــاد شــديدى در دل بگيــرد. در واقــع 
او، هــم در رد كــردن،  و هــم در قبــولِِ خواهــش ديگــران 
ــغ  ــى دري ــران را ب ــاى ديگ ــر تقاض ــرا اگ ــرد، زي ــج ميب رن
قبــول كنــد خــود را بــى عرضــه و بــى شــهامت ميبينــد و 
در باطــن خــود را ملامــت مــى كنــد و اعتمــاد به نفســش 
ــش  ــر خواه ــر اگ ــى ديگ ــردد، و از طرف ــى گ ــزل م متزل
ــاز هــم ناراحــت اســت چــون خــود  ديگــران را رد كنــد ب
را خودخــواه و شــقّّى و منفــور ميپنــدارد. نتيجــه ايــن 
قضيــه، جامعــه اى اســت كــه افــراد آن ظاهــراًً  خــوش 
ــاكار و  ــى در باطــن ري ــى مضايقــه هســتند ول ــارف و ب تع

ــر. ــا يكديگ ــارض ب ــو و مع عيبج
ــاًً در  ــم عين ــت ه ــورد اهان ــوق در م ــاد ف تض 	•
فــرد مهرطلــب ديــده مــى شــود. يعنــى اگــر اهانــت 
ــهامتى  ــى ش ــدت از ب ــذارد بش ــواب بگ ــى ج ــى را ب كس
ــاس  ــده و احس ــار گردي ــود شرمس ــورى خ ــرى خ و توس
ــت  ــا اهان ــت را ب ــر اهان ــد و اگ ــارت مــى كن پســتى و حق
ــز  ــرت انگي ــى ادب و نف جــواب دهــد خــود را خشــن و ب

ميبينــد.
مهرطلبهــا چــون از مســخره شــدن وحشــت  	•
دارنــد، صدهــا ابتــكار مفيــدِِ خــود را در نطفــه خفــه مــى 
كننــد كــه مبــادا فلان همــكار يــا ديگــران از او عيبجويــى 
ــم  ــه از بي ــى ك ــر ارزش ــتعدادهاى پ ــا اس ــه بس ــد. چ كنن
ــه منصــه ظهــور نرســيده  ــه و هرگــز ب تمســخر هــدر رفت
اتــد. ضمنــاًً يــك مهرطلــب  هنرمنــد و مبتكــر چــون 
ــران  ــف ديگ ــد و تعري ــه تمجي ــته ب ــرش را بس ارزش هن
ــزان  ــن ارزش  خــودش را در حــد مي ــر اب ــد، بناب مــى دان
محبوبيتــش نــزد ديگــران مــى دانــد نــه در فضايلــى كــه 

دارد.
مفهــوم عشــق بــراى شــخص مهرطلــب  	•
يعنــى "تســليم كامــل و بلاشــرط معشــوق بــودن" و 
ــق  ــه ازعش ــم ك ــى ه ــت و لذّّت ــعادت و رضاي ــزان س مي
ــليم و  ــدار تس ــا مق ــب ب ــد متناس ــى كن ّـت درك م و محب�

اوســت. خــود  فــداكارى 
ــود را  ــان،  خ ــده آلش ــودِِ اي ــا در خ مهرطلبه 	•
فــردى فــداكار، نــوع دوســت، كمــك كار، بــا ســخاوت، 
غمخــوار،   كشــيده،  رنــج  درســتكار،  خــواه،  عدالــت 
ــدّّى  ــم و تع ــوش از ظل ــان، احساســاتى  و چشــم پ مهرب
ديگــران ميداننــد.                 ادامــه در صفحــه ۴۸ 

نازیلا رفعتی
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 ۱ )حــدود  بــزرگ  عــدد   ۴ بادمجــان  لازم:  مــواد 
ــیر  ــزرگ، س ــدد ب ــاز ۱ ع ــه، پی ــک ۱ پیمان ــرم(، کش کیلوگ
۶ حبــه، گــردوی آســیاب شــده ۲ قاشــق غذاخــوری، 
ــق  ــه ۱ قاش ــوری، زردچوب ــق غذاخ ــک ۳ قاش ــاع خش نعن
غذاخــوری، فلفــل ســیاه نصــف قاشــق مرباخــوری، نمک 
بــه مقــدار لازم، روغــن بــرای ســرخ کــردن بــه مقــدار لازم
طــرز تهیــه: ابتــدا بادمجان هــا را پوســت گرفتــه و 
ــرار  ــک ق ــاعت در آب نم ــم س ــی، نی ــن تلخ ــرای گرفت ب
از خشــک  پــس  و  آبکشــی  را  آن هــا  ســپس  دهیــد؛ 
ــی  ــاز را نگین ــان پی ــد. همزم شــدن، در روغــن ســرخ کنی
ــد  ــت دهی ــن تف ــا روغ ــر ب ــه ای دیگ ــرده و در تاب ــرد ک خ
تــا ســبک و کاراملــی شــود. در ایــن مرحلــه زردچوبــه، 
فلفــل ســیاه و ســیر رنــده شــده را بــه پیــاز افــزوده و 

خوا ص خربزه 
خربــزه، این میــوه خوش طعم 
و جالیــزی تابســتانی، سرشــار 
ــذی  ــواد مغ ــا و م از ویتامین ه
بــرای  کــه  اســت  حیاتــی 
بخش هــای  سلامــت 
ضــروری  بــدن  مختلــف 
مقادیــر  وجــود  هســتند. 

ــوه، نقشــی کلیــدی  ــن می گزانتیــن در ای ــن، لوتئیــن و زآ ــالای بتاکاروت ب
در محافظــت از بینایــی و پیشــگیری از بیماری هــای چشــمی ماننــد 
آب مرواریــد و دژنراســیون ماکــولا ایفــا می کنــد. همچنیــن، حضور فــراوان 
پتاســیم در کنــار ســدیم بســیار پاییــن، بــا کمــک بــه کنتــرل فشــار خــون 
ــی- ــای قلب ــرایین و بیماری ه ــب ش ــا، از تصل ــاب رگ ه ــش الته و کاه

عروقــی جلوگیــری کــرده و سلامــت قلــب را تضمیــن می نمایــد. از ســوی 
دیگــر، ترکیــب ویتامیــن C و ویتامیــن A در خربــزه، نــه تنهــا بــا تحریــک 
تولیــد گلبول هــای ســفید سیســتم ایمنــی را در برابــر عفونت هــا تقویــت 
می کنــد، بلکــه بــا کمــک بــه تولیــد کلاژن، سلامــت، شــادابی و جوانــی 
پوســت را نیــز حفــظ می نمایــد. علاوه بــر ایــن، بــا توجــه بــه اینکــه بیــش 
ــده آل  ــی ای ــزه انتخاب ــوه از آب تشــکیل شــده، خرب ــن می از ۹۰ درصــد ای
بــرای تأمیــن آب بــدن و جلوگیــری از کم آبــی اســت، در حالــی کــه فیبــر 
موجــود در آن بــا بهبود حرکت دســتگاه گــوارش، از بروز یبوســت جلوگیری 
کــرده و بــه مدیریــت وزن نیــز کمــک می کنــد. بــا گنجانــدن ایــن میــوه 
ــرای  ــمار آن ب ــای بی ش ــوان از مزای ــه، می‌ت ــی روزان ــم غذای ــذی در رژی مغ
تقویــت سیســتم دفاعــی و حفــظ سلامــت عمومــی بــدن بهره منــد شــد.

طرز تهیه کشک بادمجان

ــپس  ــود؛ س ــا آزاد ش ــر ادویه ه ــا عط ــد ت ــت دهی ــی تف کم
ــد. ــار بگذاری ــه خــارج کــرده و کن ــاز داغ را از تاب ســیر و پی
در ادامــه، نعنــاع خشــک را بــا مقــدار اندکــی روغــن 
ــره  ــگ آن تی ــا رن ــد ت ــت دهی ــه تف ــدت ۳۰ ثانی ــه م ــا ب تنه
ــی  ــث تلخ ــان باع ــن زم ــش از ای ــد بی ــت کنی ــود )دق ش
نعنــاع می شــود(. بادمجان هــای سرخ شــده را بــه تابــه 
برگردانیــد و بــا گوشــتکوب یــا چنــگال بــه خوبــی لــه 
ــردوی  ــاع داغ و گ ــیرداغ، نعن ــازداغ، س ــپس پی ــد. س کنی
آســیاب شــده را بــه ترکیــب اضافــه کــرده و کاملًاً مخلــوط 
ــد و  ــرار دهی ــم ق ــی ملای ــرارت خیل ــه را روی ح ــد. تاب کنی
درب آن را بگذاریــد تــا بادمجان هــا بــه روغــن بیفتنــد.
در مرحلــه نهایــی، کشــک را بــه مــواد اضافــه کــرده 
ــد.  ــدازه کنی ــه آن را ان ــک و ادوی ــم زدن، نم ــس از ه و پ
حــرارت  روی  دیگــر  دقیقــه   ۱۵ غــذا  دهیــد  اجــازه 
بمانــد تــا کاملًاً جــا بیفتــد و طعم هــا بــا هــم ترکیــب 
ظرفــی  در  را  بادمجــان  کشــک  نهایــت  در  شــوند. 
ــا نعنــاع داغ، پیــازداغ،  ــه ســلیقه ب مناســب ریختــه و بنــا ب
کشــک یــا حتــی گوشــت چرخ کــرده تفــت داده شــده 
ــرد.  ــود بگی ــه خ ــی تر ب ــری مجلس ــا ظاه ــد ت ــن کنی تزیی
ــان. ــوش ج ــت؛ ن ــرو اس ــاده س ــما آم ــذای ش ــون غ اکن
بادمجــان کشــک  شــدن  تلــخ  از  جلوگیــری  بــرای 
بــه ســراغ بادمجــان هــای گوشــتالو، بــراق، ســنگین 
آثــار  بــدون  و  ســفت  و  کشــیده  پوســتی  بــا  بلنــد  و 
ضــرب خوردگــی برویــد چــون خوشــمزه تــر هســتند.
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پاسخ چیستان

1.خــرس 2.تفنــگ 3.دســت 4.بلال 5.ابــر 6.آب رودخانــه 7.ماکارونــی

ترفند تشــخیص پارچه بــا کیفیت:
_بــرای ایــن تشــخیص کیفیــت پارچــه کافــی اســت 
یــک تکــه از پارچــه را برداریــد و بــا دســت مثــل کاغــذ 

مچالــه کنیــد. اگر بعــد از بــاز کــردن پارچــه مثل کاغــذ چروک 
ماند و درســت نشــد یعنی کیفیتش خیلی پایین اســت و زود خراب 
می شــود پــس بهتــر اســت آن را نخرید . امــا اگر پارچه مثــل اولش 
صــاف شــد یعنی باکیفیت اســت و در برابر شست وشــو و نشســتن 

طولانی مــدت مقــاوم اســت.
_ بــرای اینکــه بفهمیــد پارچــه ای کــه می خواهیــد بخریــد 

کیفیــت خوبــی دارد یــا نــه، آن را جلــوی نــور بگیریــد. اگــر نــور به راحتــی از پارچــه رد شــد 
و از پشــت آن معلــوم بــود، یعنــی پارچــه نــازک اســت و دوام کمــی دارد و در طولانی مــدت 
ــد.  ــتری دارن ــت بیش ــولًاً ضخام ــت معم ــای باکیفی ــون پارچه ه ــود، چ ــراب می ش زود خ
البتــه ایــن روش بــرای همــه پارچه هــا جــواب نمی دهــد؛ مــثلًاً پارچه هایــی مثــل جیــن کــه 
ذاتــاًً ضخیــم هســتند، حتــی اگــر کیفیــت معمولــی داشــته باشــند هــم نــور را از خــود عبــور 

ــرای آن هــا مناســب نیســت. نمی دهنــد و ایــن تســت ب
_ بــرای اینکــه کیفیــت دوخــت یک لباس را تشــخیص دهید، درزهای آن را با دســت بکشــید 
تــا فاصلــه بیــن بخیه ها را ببینیــد. لباس هــای باکیفیت دوخت بســیار محکمــی دارنــد و وقتی 
ــد از  ــر بع ــا اگ ــود. ام ــاز نمی ش ــت و ب ــم اس ــیار ک ــا بس ــن بخیه ه ــه بی ــید، فاصل درز را می کش
کشــیدن درز، فواصــل بیــن بخیه هــا زیــاد شــد و باز شــد، یعنــی دوخــت لباس ضعیف اســت و 

دوام زیــادی نخواهــد داشــت؛ پــس بهتــر اســت ســراغ گزینه هــای دیگــر برویــد.
_ اگــر لباســی کــه می خریــد زیــپ دارد، حتمــاًً بــه نــوع آن دقــت کنید؛ بهتر اســت زیــپ لباس 
حتمــاًً فلــزی باشــد. زیپ هــای فلــزی بســیار بــادوام هســتند و دندانه هــای آن هــا دیرتــر خــراب 
می شــوند و عمــر طولانی تــری دارنــد. در مقابــل، زیپ هــای پلاســتیکی زودتــر می شــکنند و 

ممکــن اســت باعــث خراب شــدن لبــاس شــوند، پــس بهتــر اســت از آن هــا دوری کنید.
_ هنــگام خریــد لبــاس، بــه دکمه هــا، محــل قرارگیــری آن هــا و ســوراخ های دکمه هــا دقــت 
زیادی کنید. یک نکته بســیار مهم این اســت که رنگ نخِِ اســتفاده شــده برای دوخت، حتماًً 
بــا رنــگ خــودِِ دکمه هماهنگ باشــد و هیچ نخ اضافــی یــا بیرون زدگــی از روی پارچه )چه جلو 
 و چه پشــت( دیده نشــود. همچنین، دکمه ها باید کاملًاً ســفت و محکم دوخته شــده باشــند.

نکتــه بعــدی مربــوط بــه »جــا دکمــه« اســت؛ محــل بــرشِِ دکمــه نبایــد بــاز یــا ریش ریــش 
شــده باشــد؛ بلکــه بایــد کاملًاً صــاف، دقیــق و یکدســت بــرش خــورده باشــد. در نهایــت، 
ــد  ــد، بای ــرار می دهی ــه ق ــا دکم ــه را در ج ــی دکم ــه وقت ــت ک ــن اس ــش ای ــن بخ مهم تری
به راحتــی و به صــورت محکــم )چفــت( در جــای خــود قــرار بگیــرد؛ اگــر دکمــه و جــا دکمــه 

به خوبــی بــا هــم جفــت شــوند، عمــر لبــاس شــما بســیار بیشــتر خواهــد شــد.

ترفندهای خانه داری

گر برعکس کنید قرمز می شــود؟ 1-کــدام حیــوان را ا
2-آن چیســت که از ته پر می شــود و از بالا خالی؟ 

3-آن چه چیزی است که هر چه با آن بنویسند تمام نمی شود؟
4-آن چیســت که بدنش زرد اســت و لباســش سبز و 

سفید؟ موهایش 
5-آن چیست  بدون بال پرواز می کند، بدون چشم گریه می کند؟ 

6-آن چیست که مدام راه می رود و مدام سرش به سنگ می خورد؟
7-نوعی غذای فرنگی که هم خوردنش در ایران رواج دارد و 

هم در وسطش رود ایرانی قرار گرفته است؟
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کمی بخندیم

ــه طبقــه  ــد ب ــوس دو طبقــه مــی شــه. هرچقــدر اصــرار مــی کنن l  غضنفــر ســوار اتوب
بــالا نمبــره،  میپرســن چــرا؟ میگــه: دفعــه پیــش کــه ســوار شــدم، فهمیــدم کــه طبقــه 

بــالا راننــده نــداره!
lزن يــک دکتــر خســیس ميميــره روي ســنگ قبــرش مينويســه: آرامــگاه زري همســر 
دکتــر رحيمــي، متخصــص اطفــال، مطــب خ جلفــا ،کوچــه ســوم ســاعت پذيــرش 2-8.

lآقاهــه رفتــه بــود خواســتگاری بــرای پســرش،ازش پرســیدند آقــای دامــاد چکارنــد؟ 
گفــت دیپلوماتــه، از موقعــی کــه دیپلــم گرفتــه مــات مونــده چیــکار کنــه.

lفقــط یــک مــرد ایرانیــه کــه بعــد از چــپ کــردن ماشــینش و قطــع چنــد تــا درخــت و تیر 
چــراغ بــرق وکنــدن چندیــن متــر گارد ریــل با اعتمــاد بــه نفــس از ماشــین پیــاده میشــه و 

میگــه :جمــع نکرده بــودم، مــرده بودیمــا!!!!!
l ‏کــی میگــه مــا مــردا احساســات نداریــم؟ مــن خــودم بارهــا و بارها احســاس تشــنگی کردم 

شــاید باورتــون نشــه ولــی احســاس گشــنگی هم مــی کنم !
l ‏مــورد داشــتیم دختــره رفتــه شــیرینی فروشــی گفتــه یــک جعبــه شــیرینی میخــوام . یــارو 

گفتــه چنــد کیلویــی؟ ... دختــره گفتــه 45 کیلــو ام ولــی رژیــم گرفتــم لاغــر شــم .
ــره هگیم: ۲۸  ــه رسپه گیمه: وخدوت یفرعم نک ! پس ــتگاری: درتخه ب ــه خواس ــو جلس l  ت
هملاس!  پزمکش، دو ات هنوخ دارم، منیشام لکســوس هیکشم! ابابم اکرهنوخداره، کت رفزدنم! و 

امش ؟ دختــره چشماشــو مــی بنــده میگــه: بــه انم دخا، رسمهت.
l ‏مــورد داشــتیم طــرف رفتــه حمــوم دیــده آب داغ میــاد ولــی آب ســرد نمیــاد داد زده 

بابــا آنقــد ر پــول آب رو ندادیــد تــا یطرفــش کردنــد.
lیــارو تــوی هواپیمــا میــره داخــل کابیــن خلبــان بــا تهدیــد میگــه بــرو فرانکفــورت خلبــان یــه 
نگاهــی بهــش میکنــه میگــه پــس اســلحه ات کــو!؟ یــارو میگــه رفاقتــی بــرو دیگه حتمــا باید 

زور بــالا ســرتون باشــه!

l ‏كیــی به دو كــردن: جر و بحث كردن.
l ‏چند تا پیراهن بیشتر پاره كرده: با تجربه تر است.

l پشــم در كلاه نداشــتن: بی مایه بودن.
بــرای  گرفتــن  تصمیــم  كــردن:  داغ  دســت  l ‏پشــت 

کاری. نــدادن  انجــام 
l ‏بــرای همــه مــادر اســت بــرای مــن زن بابــا: بــا همــه 

ــا مــن نــا مهربــان اســت. مهربــان اســت ب
l ‏بــاد آورده را بــاد مــی بــرد: هــر چیــزی كــه آســان 

بدســت مــی آیــد آســان هــم از دســت مــی رود.
l ‏با یك گل بهار نمیشــه: با یك شــخص درســتکار دنیا درســت نمی شــود.

l ‏آب دریا به دهن سگ نجس نمی شود: پشت دیگران ازكسی بدگویی كردن.
l ‏آســمون همــه جاش یک رنگه: هر جا كه باشــی وضــع همینه.

l ‏آش دهانســوزی نیســت: بســیار مطلوب و محبوب نیست.
ــد،  ــی گوی ــودك م ــه ك ــت را ك ــت درس ــنید: صحب ــه ش ــد از بچ ــت را بای ــرف راس l ‏ح

ــت. ــح اس صحی
ــرر  ــزی ض ــی از چی ــد: کس ــی ترس ــفید م ــیاه و س ــمان س ــده از ریس ــار گیز l ‏م

ــت دارد. ــب ووحش ــه رع ــرای هیش ــز ب ــده از آن چی دی
ــی  ــوان ببخش ــی ت ــی م ــت: وقت ــام نیس ــت در انتق ــش هس ــه در بخش ــی ك l ‏لذت

ــر. ــام نگی انتق
l ‏جواب دندان شــكن: یعنی با منطق و حســاب پاســخ دادن.

l ‏چیــزی كــه عوض داره گله نــداره: این كار به آن كار در.
l پایت را به اندازه گلیمت دراز کن:به اندازه ای که توانایی داری توقع داشته باش.

ضرب المثل های فارسی

ادامه از صفحه ۴۰
ىّ ممكــن اســت   و بــه قــدرى وحشــت و اضطــراب در آنهــا  إيجــاد مــى شــود كــه ح�ت

از تــرس گناهــى كــه از نظــر خودشــان مرتكــبِِ آن شــده انــد، خــود را از پــا درآورنــد.
ــن  ــود مطمئ ــودن خ ــتنى ب ــت داش ــاًً از دوس ــون قلب ــب چ ــرد مهرطل ف 	•
نيســت، نســبت بــه  تعريفهــاى ديگــران بدگمــان اســت و غالبــاًً تصــور مــى كننــد كــه 
رانــه دارنــد. بنابــر ايــن هميشــه نســبت  ــسِِ مهربانيشــان يــك قصــد مّوّز ديگــران در �پ

ــى دارد. ــمكش درون ــك كش ــى و ي ــاد احساس ــك تض ــتان ي ــه دوس ب
ّـا  آدم مهرطلــب بــا آنكــه شــديداًً دوســت دارد كــه بــه همــه كمــك كنــد، ام� 	•
خــودش محتــاج ايــن اســت كــه ديگــران گرفتاريهــا و مشــكلاتش را حــل كننــد. او 
مشــكلات را بــزرگ و بغرنــج مــى بينــد و ترجيــح مــى دهــد كــه ديگــران مســئوليت 

ــد. ــع آنهــا را بعهــده بگيرن رف
يكــى از مزاحــم تريــن خُُلقيــات آدم مهرطلــب كــه البتــه برتــرى طلبها و  	•
عزلــت طلبهــا هــم از آن مســتثنى نيســتند ايــن اســت كــه احتياجــات و ميــل خــود 
ــروع و  ــّقّ مش ــد  را ح ــى خواه ــان م ــه دلش ــر چ ــى ه ــد. بعن ــود ميدانن " خ ــّقّ را "ح
ّـف بــه انجــام آن مــى پندارنــد. حــالا اگــر  َـلم خــود مــى بيننــد و ديگــران را مل�ك مُُس�
ديگــران ميــل او را اجــرا نكننــد، در نظــر اينهــا آدمهــاى بــد و خودخواهــى هســتند 
ــر  ــده خاط ت رنجي ــّدّ ــت و بش ــده اس ــال ش ــان پايم ش ــان حّقّ ــد خودش ــون از دي چ

ــد. ميگردن
حــال كــه بــا مشــخصات مهرطلبهــا آشــنا شــديد جالــب اســت كــه بدانيــد كــه مــا نــه 
تنهــا هــر روز بــا بســيارى از ايــن افــرادِِ متوقــع روبــرو مــى شــويم بلكــه ابــداًً خبرنداريم 
كــه خــودِِ مــن و شــما هــم در روز چقــدر از ديگــران توقــع  بيجــا  داريــم. متأســفانه 
هميــن مســئله موجــب شــده كــه همــه مــا دائــم از هــم رنجيــده خاطــر و بدبيــن و 
بــى اعتمــاد و بدگمــان باشــيم . مــا تــا در صــدد شــناخت ايــن معايــب در خودمــان و 
ديگــران برنياييــم و در فكــر درمــان آن نباشــيم، روز بــه روز رنجمــان  بيشــتر و بيشــتر 

خواهــد شــد و سلامــت و ســعادت از مــا دور و دورتــر خواهــد گرديــد.
برگرفته از كتاب روانكاوى ابراهيم خواجه نورى
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