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سخن سردبیر

دکتر مشتاق فروهر

زمانــی بــرای دانســتن یــک موضــوع باید کتابــی پیــدا می کردیم، 
ــاره  ــی دوب ــم و گاه ــر می کردی ــم، فک ــم، می خواندی ورق می زدی
از اول برمی گشــتیم. امــروز پاســخ تقریبــاًً هــر پرسشــی در چنــد 
ثانیــه در برابــر ماســت. جهــان ســریع تر شــده و اطلاعــات زیادی 
در دســترس مــا قــرار گرفتــه اســت؛ امــا پرســش ایــن اســت: آیــا 

بیشــتر می دانیــم یــا فقــط بیشــتر می بینیــم؟
مــا هــر روز صدهــا تیتــر، تصویــر، پیــام و فیلــم کوتــاه از برابــر 
تاریــخ،  دربــاره سیاســت،  عبــور می دهیــم.  چشــمانمان 
پزشــکی، روانشناســی، هنــر و حتی زندگی خصوصــی دیگران 
چیزهایــی می شــنویم و لحظــه ای بعــد بــه موضــوع دیگــری 
می رویــم. ذهــن مــا پــر از اطلاعــات شــده، امــا فرصــت 

ــد. ــدا می کن ــه پی ــک اندیش ــدن روی ی ــرای مان ــری ب کمت
ــا چنــد ســاعت اجــازه بدهیــم  خوانــدن یعنــی چنــد دقیقــه ی
ــف  ــا مخال ــق ی ــا آن مواف ــد؛ ب ــا بمان ــن م ــه ای در ذه اندیش
شــویم، دربــاره اش پرســش کنیــم و آن را بــا تجربه‌هــای خــود 
ــد،  ــت می آی ــه دس ــکل ب ــن ش ــه ای ــه ب ــی ک ــنجیم. دانش بس

ــود. ــاک نمی ش ــن پ ــردای آن روز از ذه ــولًاً ف معم
ــخ  ــدن تاری ــوز خوان ــه هن ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ــاید ب ش

در این شماره می خوانیم:                صفحه:

 هنوز باید خواند

اهمیــت دارد. وقتــی دربــاره داریــوش، نــادر، بابک یــا زندگی 
شــاعری چــون شــهریار می خوانیــم و بــا تجربه انســان هایی 
ــعدی را  ــی س ــویم. وقت ــه می ش ــر مواج ــای دیگ از زمان ه
می خوانیــم، می بینیــم پرســش هایی کــه صدهــا ســال 
پیــش دربــاره اخلاق، خانــواده، پیــری، عشــق و رفتــار 
آدم هــا مطــرح بــوده، هنوز بــرای مــا آشناســت.اینها میراثی 

ــاخته اند. ــا س ــش از م ــل های پی ــه نس ــتند ک هس
در همیــن شــماره »خواندنی هــا« نیــز از تاریــخ و ادبیــات تــا 
سلامــت، اخلاق، روابــط انســانی و زندگــی روزمــره کنــار هم قرار 
گرفته انــد. شــاید در نــگاه نخســت ارتباطــی میــان یــک حکایــت 
از گلســتان، مطلبــی دربــاره ارزش هــای انســانی، مقالــه ای 
پزشــکی و چنــد صفحــه طنــز دیــده نشــود، امــا وجــه مشــترک 

همــه آنهــا یــک چیــز اســت: کنجــکاوی دربــاره زندگــی.
ــز از همیــن کنجــکاوی  ــه ای ماننــد »خواندنی هــا« نی مجل
زنــده می مانــد. قــرار نیســت همــه مطالــب آن بــرای همــه 
خواننــدگان بــه یــک انــدازه جــذاب باشــد. شــاید کســی ابتدا 
ــه  ــی مقال ــد، یک ــعر بخوان ــری ش ــرود، دیگ ــخ ب ــراغ تاری س
پزشــکی را دنبــال کنــد و دیگــری از صفحــه طنــز شــروع 
کنــد. مهــم ایــن اســت کــه هنــوز صفحــه ای را ورق بزنیــم و 
 چیــزی پیــدا کنیــم کــه برای چنــد دقیقه مــا را متوقــف کند.
در ایــن روزگار خوانــدن خــود نوعــی ایســتادگی اســت. 
ــی. ــدن و فراموش ــطحی ش ــه، س ــر عجل ــتادن در براب  ایس
 پــس هنــوز بایــد خوانــد؛ نه بــرای اینکه همــه چیــز را بدانیم،

بلکه برای اینکه بهتر فکر کنیم.
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شهریار؛ صدای ماندگار
شعر معاصر ایران

 ،۱۳۶۷ شــهریور   ۲۷
ــزی،  ــت تبری ــین بهج محمدحس
ــی از  ــهریار، یک ــه ش ــص ب متخل
برجســته ترین شــاعران معاصــر 
ایــران، در ۸۲ ســالگی درگذشــت. 
ســالروز درگذشــت او در تقویــم 
رســمی ایــران بــه عنــوان روز ملی 
شــعر و ادب فارســی نام گــذاری 
شــده اســت. شــهریار در تبریــز 
ادامــه  بــرای  و  آمــد  دنیــا  بــه 
ــه تهــران رفــت. پــس  تحصیــل ب
وارد  متوســطه  دوره  پایــان  از 
مدرســه طــب شــد، امــا پیــش 
از پایــان تحصــیلات، پزشــکی 

ــن حــال  ــا ای ــه اســتخدام بانــک درآمــد، ب ــی در مشــهد زندگــی کــرد و ســپس ب را رهــا کــرد. مدت
شــعر و موســیقی همــواره بخــش جدایی ناپذیــر زندگــی او باقــی مانــد. نخســتین اشــعار شــهریار در 
ســال۱۳۰۸ خورشــیدی و در حــدود ۲۳ ســالگی منتشــر شــد. او بــا ســروده های فارســی و آذری 
کنــده  خــود جایگاهــی ویــژه در ادبیــات معاصــر ایــران یافــت و شــعرهایش بــا زبانــی صمیمــی و آ
از عشــق، خاطــره، حســرت و دلبســتگی بــه فرهنــگ ایــران، در حافظــه چنــد نســل مانــدگار شــد.

داریــک؛ ســکه ای کــه نام 
داریــوش را مانــدگار کرد

ــزرگ،  ــوش ب در روزگار داری
هخامنشــی  شاهنشــاهی 
ســرزمینی  اداره  بــرای 
پهنــاور، بیــش از هــر زمــان 
و  اقتصــادی  نظمــی  بــه 
پولــی نیــاز داشــت. بــر پایــه 
در  تاریخــی،  روایت هــای 
حــدود ســال ۴۸۸ پیــش از 
مــیلاد، داریــوش دســتور 
بــا  زریــن  ســکه ای  داد 
ــار و شــکل معیــن  وزن، عی
ــود؛  ــرب ش ــت ض و یکنواخ
یونانیــان  کــه  ســکه ای 
»داریــک«،  را  آن  بعدهــا 
منســوب بــه نــام داریــوش، خواندنــد. پیــش از گســترش چنیــن نظامــی، دادوســتد در 
ــا شــیوه های گوناگــون انجــام می شــد و ارزش فلــزات  بخش هــای مختلــف قلمــرو ب
ــرب  ــرد. ض ــروی نمی ک ــدی پی ــار واح ــه از معی ــه همیش ــای مبادل ــا و ابزاره گران به
ــات و  ــاد، ثب ــاد اعتم ــم در ایج ــی مه ــزی، گام ــت مرک ــتوانه حکوم ــا پش ــکه ای ب س

هماهنگــی در تجــارت گســترده شاهنشــاهی هخامنشــی بــود.

پیــروزی بــزرگ نــادر قلــی افشــار. ۲۹ ســپتامبر ۱۷۲۹ مــیلادی، نــادر قلــی افشــار، کــه در آن هنــگام سپهســالار ایــران و فرمانــده نیروهــای شــاه تهماســب دوم بــود و بعدهــا بــا عنــوان نادرشــاه 
افشــار بــه پادشــاهی ایــران رســید، در نبــردی سرنوشت ســاز بــا ســپاه اشــرف قندهــاری روبــه رو شــد. ایــن نبــرد در حوالــی مهماندوســت، در حــدود ۲۰ کیلومتــری شــمال دامغــان  و در نزدیکــی رود کوچک 
مهماندوســت روی داد.  ســپاه نــادر عمدتــاًً از نیروهــای خراســان تشــکیل شــده بــود و شــمار آن در برخــی منابــع حــدود ۲۵ هــزار نفــر ذکــر شــده اســت؛ در حالــی کــه ســپاه اشــرف را تــا ۵۰ هزار نفــر برآورد 

کرده انــد. بــا وجــود برتــری عــددی نیروهــای اشــرف، ســازمان دهی بهتــر ســپاه نــادر، اســتفاده مؤثــر از تفنگــداران و توپخانــه و فرماندهــی حساب شــده او، سرنوشــت نبــرد را تغییــر داد.
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عصر رکود نوابغ 

مهدی علیزاده فخرآباد 

شــده  عــوض  مــا  نســل  نمی‌دانــم  مــن 
است،نســل دنیــا عــوض شــده اســت، آدم هــا 
ژنشــان دســتکاری شــده اســت. شــرایط عــوض 
ــم  ــن را می‌دان ــم... فقــط ای شــده اســت. نمی‌دان

کــه قضیــه کمــی عجیــب اســت. 
وقتــی مــا بچــه بودیــم در آمریــکا مایــکل جکســون 
ــبک  ــب س ــه و صاح ــک اعجوب ــرد. ی ــا می ک غوغ
ترکیــه  در  کــرد.  تعریــف  بــاز  را  موســیقی  کــه 
ــد.  ــارکان بودن ــون و ت ــس و ماهس ــم تاتلیس ابراهی
در هنــد امیرخــان و شــاهرخ خــان و ســلمان خــان 
ــد. در  و هیریتیــک روشــان و آمیتــاب باچــان بودن
ایــران هایــده و شــجریان و حمیــرا و فریــدون 
ــا  ــد. ام ــر بودن ــی دیگ ــل های طلای ــزاد و نس فرخ
حــالا کــه بــه دور و اطــراف نــگاه می کنــم نــه 
فقــط در زمینــه هنــر، می بینــم دیگــر نوابغــی کــه 
ــه کــم کــه  ــد ن ــبلًاً در انســان ها ظهــور می کردن ق
نایــاب شــده‌اند. تــک و تــوک هســتند و ایلان 
ماســک کجــا و انیشــتین کجــا. قــبلًاً محمدعلــی 

کلــی داشــتیم و حــالا انــگار نســل مــا تنبــل شــده 
ــی  ــه عقلان ــه‌ای چ ــر جنب ــان ها از ه ــد و انس باش
و چــه جســمانی و چــه در هنــر ضعیــف شــده‌اند. 
کــه  کســانی  و  تاثیرگــذاران  و  طلایــی  نســل 
خودشــان یــک نســل را رهبــری می کردنــد دیگــر 
ــوودی  ــای هالی ــان فیلم ه ــوند. خودت ــدا نمی ش پی
نســل  کرده‌انــد.  افــت  چقــدر  کــه  می بینیــد  را 
حــال حاضــر هــم همیــن قــدر افــت کــرده اســت 
و کیفیــت مــا دیگــر کیفیــت ســابق نیســت. همــه 
ــل های  ــماره ۲ و ۳ نس ــرداری و ش ــی ب ــا کپ کاره
گذشــته شــده اســت. نــوآوری دیگــر وجــود نــدارد. 
ــا اینکــه ارتباطــات گســترده شــده اســت و تنهــا  ب
نشــان  خاصــی  اســتعداد  کســی  اســت  کافــی 
بدهــد تــا ســریعاًً مشــهور شــود و بــه ثــروت و 
ــی  قــدرت برســد امــا وجــود چنیــن گوهرهــای ناب
دیگــر گویــا پیــدا نشــدنی اســت. انــگار در دوره‌ای 
از زمــان قفــل شــده‌ایم و جلــوی پیشــرفت مــا 
را گرفته‌انــد. در تمــام دنیــا هــم همیــن اســت 
ــم  ــه بگویی ــت ک ــور نیس ــک کش ــه ی ــص ب و مخت
ــوده  ــل ب ــه دخی ــای آن منطق ــی در جغرافی عوامل
ــه روز پیشــرفت کنیــم امــا  ــد روز ب اســت. مــثلًاً بای
پیشــرفت های دهه هــای قبــل بســیار بزرگتــر و 
انقلابی تــر از پیشــرفت های ایــن دهــه عجیــب 
ــری  ــت. عص ــوآوری و کیفی ــود ن ــر رک ــت. عص اس

ــس.  ــل گیت ــه بی ــم ن ــلی داری ــه بروس ــر ن ــه دیگ ک
رفته‌ایــم تــوی کمــا و انــگار دنیــا پیــر شــده باشــد 
کــردن  جوانــی  نــای  و  نباشــد  جــوان  دیگــر  و 
نداشــته باشــد و حــالا فقــط بایــد بنشــیند و از 
ــد  ــف کن ــارک تعری ــوی پ ــته‌اش ت ــرات گذش خاط
ــی  ــدان ک ــت و زی ــا و رود گولی ــه و مارادون ــه پل ک
بودنــد و حــالا مســی و رونالــدو هــم پیــر شــده‌اند. 
ــه  ــد ک ــور نمی کنن ــی ظه ــدی و ماندلای ــر گان دیگ
ــب  ــاید جال ــد و ش ــریت درس اخلاق بدهن ــه بش ب
باشــد چــون عــادت بــه گــوش کــردن بــه پادکســت 
دارم، می بینــم حتــی پادکســت ها هــم ســوژه از 
انســان های بــزرگ کــم آورده انــد و دیگــر در مــورد 
ــم شــاید  ــد. نمی‌دان هــر نابغــه‌ای صحبــت کرده‌ان
ــه  ــار مطالع ــدن آم ــم ش ــل ک ــه دلی ــا ب ــام این ه تم
باشــد و اینکــه حــالا عــادت کرده‌ایــم در چنــد 
جملــه در مــورد یــک موضــوع مطالعــه داشــته 
باشــیم نــه اینکــه ســال ها روی آن تحقیــق کنیــم 
و صاحــب نظــر بشــویم. کســی زندگی خــود را روی 
یــک هــدف نمی گــذارد کــه اگــر ایــن کار را انجــام 
ــون  ــد چ ــدا می کن ــاًً پی ــمی حتم ــم و رس ــد اس بده
دیگــران کــه در گیجــی و عالــم هپــروت هســتند. 
بشــوند  پیــدا  نوابغــی  بالاخــره  امیــدوارم  فقــط 
ــو  ــه جل ــریت را ب ــه بش ــتند ک ــا هس ــون همین ه چ

می برنــد و باعــث پیشــرفت جوامــع می شــوند.
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مریم سمیع زادگان

اضافه حرف 

از حــرف اضافــه بــدم مــی آیــد، بــه همــان انــدازه کــه از 
جبــر و مثلثــات و هندســه بــدم مــی آیــد. دلیــل خاصــی 
هــم نــدارم، مثــل ایــن اســت که بپرســید چــرا ماهی دوســت 
نــداری؟ نــدارم دیگــر. حــالا بیاییــد هــی رســپی هــای 
ــد  ــورت بدهی ــان ق ــی آب ده ــد، ه ــف کنی ــف ردی مختل
کــه از یــک شــبِِ قبــل، بخوابانــش تــوی ادویــه ی فلان 
و ســیر و پیــاز بیســار و زعفــران، چنــد قطــره آب لیمــو یــا 
ــازه هــم بچــکان رویــش، آخــر هــم چشــمتان را  نارنــج ت
ــد روی دمــاغ مبارکتــان و  تنــگ کنیــد و چروکــی بیندازی
ــد  ــو شــمالی نیســتی؟ پوزخن ــد کــه مگــر ت تیکــه بیندازی
ــد و  ــمال باش ــه ی ش ــق! آدم بچ ــل الخال ــه ج ــد ک بزنی
ــح  ــی توضی ــن ه ــد م ــد! بع ــته باش ــت نداش ــی دوس ماه
ــزرگ شــده ی  ــا آمــده ام و ب ــه دنی ــده تهــران ب بدهــم بن
ــت و  ــمال اس ــم از ش ــن خاطرات ــتم و بهتری ــمال هس ش
مــادرم چــون شــمالی نبــوده، بــه جــای ماهــی و ترشــه تره 
و مــرغ ترش،دلمــه ی بــرگ و بادمجــان و کوفتــه تبریزی 
ــوی  ــته ت ــج گذاش ــت هوی ــی و خورش ــه فرنگ و آش گوج
ــه هیــچ. هــزار و  ســفره جلــوی مــا. آخــرش هــم هیــچ ب

یــک نصیحــت و پنــد و انــدرز و راه چــاره هــم کــه بدهیــد 
شـم هـی خوـ مـن از ماـ نـه ـ سـت، ـ کـردن اـ لـف ـ قـت تـ وـ
مــی آیــد، نــه از حــروف اضافــه. همانطــور کــه هیچوقــت 
اولیــن  نیامــد.  از جبــر و مثلثــات و هندســه خوشــم 
ــاز.  ــان ب ــک ده ــود و ی ــرت ب ــرال، حی ــا انتگ ــوردم ب برخ

ــیاه،  ــه س ــای تخت ــودم، پ ــدم ب ــت کلاس چن ــادم نیس ی
معلــم هــی توضیــح مــی داد و مــن گیــج نگاهــش

مــی کــردم. تــوی ســرم نمــی رفــت، مغــزم اعــداد را پــس می 
زد، تــقلا میکــردم بفهمــم، امــا حتــی نمــی شــد تظاهــر کنم 
کــه فهمیــده ام. آخــرش هــم، بچــه تنبــل هــای کلاس 
ــرای  ــه ب ــن تجرب ــر ریاضــی. بعدهــا ای ــد کمــکِِ دبی آمدن
ســینوس و کســینوس هــم تکــرار شــد، فاکتــور گرفتــن 
ــی و  ــروط و هذلول ــا مخ ــت. ب ــه نداش ــی از بقی ــم کم ه
بیضــی هــم هیچوقــت آبمــان تــوی یــک جــوب نرفــت.

مــن بــا آنهــا نمــی ســاختم انهــا بــا مــن. شــبها خوابشــان 
را مــی دیــدم. کابــوس ریاضــی هنــوز هــم گاهــی بعضــی 
شــب هــا یقــه ام را مــی گیــرد. برعکــس آن کلاس حرفــه 
لـم شـتنی. دـ سـت داـ بـوب و دوـ نـگ محـ بـود، زـ فـن ـ و ـ
مــی خواســت میــل و کامــوای همــه ی بچــه هــا را جمــع 
کنــم، ببــرم خانــه، فــردا بــا کلی شــال و کلاه و دســتکش 
و جــوراب رنــگ بــه رنــگ، برگــردم مدرســه. کلاس انشــا 
ــوی  ــدم ت ــی مان ــح م ــای تفری ــگ ه ــود. زن ــوب ب ــم خ ه
کلاس، ــبرای آنهاــیی ــکه انــشا ننوــشته بودند،انــشا

ــد و  ــده ان ــور گذران ــان را چط ــتان ش ــتم. تابس ــی نوش م
علــم بهتــر اســت یــا ثروت.دوســت دارنــد در آینــده چکاره 
شــوند؟ علــم غیــب داشــتم انگار.یکــی را مــی فرســتادم 
فــضا ــهوا  کارمــند  دیــگر  یــکی  ــسرعین،  ــییلاق، 
واقعــا امــا  گفتــم،  را  هــا  ایــن  ی  همــه  شــد.  مــی 
 نمی دانم دشــمنی ام با حروف اضافه از کی شــروع شــد.
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درگوشی های خاله زنکی

درخت دوستی
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

آقاهــه میگه:تــوی ایــن ۱۱ ســالی کــه مــا ازدواج 
ــرده  ــف ک ــون تعری ــه قان ــودم ی ــرای خ ــن ب ــم م کرده‌ای
وظایــف  هســتم  مــرد  چــون  مســلماًً  خــوب  بــودم. 
ــرای مــن تعریــف شــده اســت.  ــواده ب بیشــتری در خان
بایــد از صبــح بــروم ســر کار و تــا شــب کار کنــم و خــرج 
بــا  خانــواده  ایــن  معیشــت  و  زندگــی  هزینه هــای  و 
ــاد  ــت دارم و اعتق ــرم را دوس ــیار همس ــت. بس ــن اس م
ــه  ــم. همیش ــواده تلاش کن ــاه خان ــرای رف ــد ب دارم بای
ــم.  ــواده باش ــرد خان ــک م ــد ی ــم بای ــودم می گفت ــه خ ب
ــا  ــروب ی ــواد مخدر،مش ــرد م ــم و گ ــی کن ــالم زندگ س
خیانــت و هــر چیــز دیگــه‌ای کــه بــرای یــک خانــواده 
ســم اســت نگــردم. حواســم بــه زندگیــم باشــد و ســعی 
ــه  ــام توج ــم. و تم ــته باش ــرم داش ــبختی همس در خوش
مــن بــه او باشــد. و بــا ســختی بســیاری چــون زندگــی 
ســخت اســت بــه ایــن قوانیــن عمــل کــردم. تمــام 
تلاش خــودم را بــه کار بــردم و بــه همســرم گفتــم 
ــا  ــم ام ــی می کن ــتری زندگ ــختی بیش ــن در س ــاید م ش
ــی  ــن زندگ ــل در ای ــید حداق ــما باش ــه ش ــا ک ــی از م یک
رســید  خواهــد  روزی  بــود.  خواهیــد  خوشــحال تر 
ــترس ها و  ــن اس ــاًً ای ــالا و قطع ــرود ب ــن ب ــن م ــه س ک

ســختی های زندگــی روی مــن تاثیــر خواهــد گذاشــت. 
جســمانی  لحــاظ  از  تــو  هــم  چــون  روز  آن  پــس 
شــده‌ام  فرســوده تر  مــن  هــم  و  هســتی  قوی تــر 
را  ســال ها  ایــن  جبــران  کــه  توســت  وظیفــه 
تــا  شــد  این‌هــا  کنــی.  مراقبــت  مــن  از  و  بکنــی 
گرفتــم  ســختی  بیمــاری  گهــان  نا کــه  پیــش  مــاه 
ــشدم. بــستری  بیمارــستان  در  ــماه  ــیک  ــبرای  و 

خانــم  یــک  از  خیلی هــا  تصــور  بــرخلاف  می‌دانیــد 
گویــا  کــه  دیــدم  را  فرشــته‌ای  گهــان  نا ایرانــی 
ســال ها منتظــر بــود تــا جبــران محبت هــا را بکنــد 
و طــوری ماننــد یــک قدیــس از مــن مراقبــت کــرد 
و طــوری از خــود گذشــتگی نشــان داد کــه خــودم 
و  مهــر  میــزان  ایــن  توقــع  اصلًاً  و  کــردم  تعجــب 
ســخت  لحظــات  آن  در  نداشــتم.  دیگــر  را  محبــت 
بــرای  از بهشــت  بــا شــگفتی بســیار گویــا خداونــد 
هــر  همســرم  بــود.  فرســتاده  نگهبــان  یــک  مــن 
وقت هــا  بعضــی  و  داد  انجــام  مــن  بــرای  کاری 
ــدرت  ــا ق ــودم ب ــده ب ــرگ ش ــه م ــک ب ــی نزدی ــه حت ک
و هرچنــد چشــمانی اشــکبار بــرای یــک ثانیــه هــم 
ــی و  ــوی ایران ــت بان ــن اس ــت. ای ــا نگذاش ــن را تنه م
ــداکار.  ــر ف ــک همس ــت ی ــی و گذش ــت مهربان ــن اس ای
خانومــه میگه:چــه روزهــای ســختی بــود و واقعــاًً 
لحظــه  هــر  داده‌ام.  دســت  از  را  او  کــردم  فکــر 
یــک شــب  و  می آیــد  جلــوی چشــمانم  خاطراتمــان 

ــه  ــه ب ــود ک ــده ب ــود آم ــه وج ــور ب ــن تص ــر ای ــه دیگ ک
گفــت  و  زد  لبخنــد  صورتــم  بــه  نمی‌رســد  صبــح 
ــا هــم هســتیم, تمامــا ســعی میکــردم  نتــرس! هنــوز ب
بــه او روحیــه بدهــم. دوســت داشــتم آن روزهــا هرچــه 
ــر تمــام بشــود امــا هــر روز و هــر شــب ســخت تر  زودت
مجبــور  و  نمیــاورد  طاقــت  دلــم  بــود.  پیــش  روز  از 
ــتم  ــه پش ــه همیش ــی ک ــم من ــم. آن ه ــوی باش ــودم ق ب
هیچکــس  بــرای  خداونــد  بــود.  گــرم  خــودش  بــه 
و  می کشــید  فریــاد  درد  از  تولــدش  روز  امــا  نیــاورد 
ــده  ــی از آین ــم نگران ــودم ه ــود و خ ــاره‌ای نب ــچ چ هی
بــه یــک کنــار  بــودم. امــا همــه چیــز  پیــدا کــرده 
در  و شــوهری  وقتــی زن  و  راســت می گویــد  چــون 
طــی زندگــی مشــترک بــه هــم بــدی نکــرده باشــند در 
زمــان ســختی، پشــتوانه بزرگــی بــرای هــم می شــوند. 
مــدت  کوتــاه  ازدواج هــای  و  رابطــه  بــه  اعتقــادی 
ــت در  ــا محب ــال ب ــالیان س ــی س ــم وقت ــدارم. می گوی ن
کنــار هــم زندگــی کنیــد ادامــه ایــن رابطــه بــرای شــما 
مهــم می شــود و هــر کاری بــرای حفــظ آن انجــام 
ــه  ــید ک ــته باش ــر را نداش ــن فک ــس ای ــد داد. پ خواهی
ــا هــم  ــد صباحــی اســت کــه ب رابطــه فقــط همیــن چن
خواهــد  هــم  روزی  آن هســتید.  گذرانــدن  حــال  در 
ــد  ــدا خواهی ــاج پی ــم احتی ــه ه ــدت ب ــه ش ــه ب ــید ک رس
کــرد. پــس امــروز را درخــت دوســتی بکاریــد تــا بتوانیــد 
بعــد از زمــان طولانــی از میــوه آن اســتفاده کنیــد.

بــرای اطلاع از جشــن ها، مراســم و 
برنامه هــای گــروه تلویزیــون دیدنی ها  
جنــوب  در  خواندنی هــا  مجلــه  و 
رمزینــه  ایــن  اســکن  بــا  کالیفرنیــا 
بپیوندیــد. مــا  تلگرامــی  گــروه  بــه 
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دلقــک شــدم در ســیرک متــروک، بــه ایــن امیــد 
بــه تماشــای نمایشــی کــه هیچکــس  بیایــی  کــه 
دوســتش نــدارد، کــه تــو بــا همــه فــرق داشــتی. 
بــاران شــدم در چلــه تابســتان، کــه خنکــت کنــم 
ــه کاش  ــش، ک ــود از عط ــک ش ــت خش ــه لب ــادا ک مب
ــکارگاه  ــدم در ش ــرگ ش ــتی. گ ــم را داش ــش لبان عط
ســلطان، کــه شــکارم کننــد و دلــت خنــک شــود، 
خرگــوش ســفید کوچــک جنــگل. هیــزم شــدم در 
ــاورد بنشــاند  ــاد بی شــرار چشــمت، کــه خاکســترم را ب
ثانیــه ای،  بــه قــدر  روی دســتت و نوازشــم کنــی 
ــی،  ــی و ندان ــرا نبین ــاب آوردم کــه م ــان از دوری. ت ــه ام ک
جنگیــدم بــا هــر خیــال نزدیــک، گریختــم از بوســه هــای 
و  بخواهــی  و  بشناســی  و  بیایــی  بــاز  کــه  غریبــه، 
کــه  طولانــی،  ســاکت  شــب  از  نترســیدم  ببــری. 
خورشــید شــخصی مــن بــودی و جــای بوســه ات 
هنــوز بــا رژ لــب قرمــزت روی آینــه هــر اتــاق کــه 
پناهــم بدهــد مــی خنــدد. خالکوبــی ات کــردم پشــت 
ــت. ــتم ببینم ــمانم را بس ــت چش ــر وق ــه ه ــم، ک پلک

ــر  ــزار فک ــا. ه ــزار روی ــده. ه ــان مان ــش رویش هزارعط
زیبــای بلنــد. هــزار خواهــش. هــزار فــردا بهــار خواهــم 
ســال،  و  روز  زیبــای  نــو،  مــاه  "آه  هــزار  ســاخت. 
ــده".  ــر ب ــه لــب خشــکیده ام پ گنجشــک بوســه ات را ب
ــره و  ــت تی ــه پوس ــم، ب ــی کن ــگاه م ــه ن ــتانم ک ــه دس ب
لــک هــای ســفید کــه نــگاه مــی کنــم، بــه انگشــتهای 
کــم رمقــم، مــی بینــم نــوازش و شــراره را یکســان 
ــان  ــد و از برکتش ــته ان ــه نوش ــد. گاه کلم ــرده ان ــق ک خل
خالقانــه بــه دنیــا نگریســته ام، گاه لای موهــای کســی 
ــده ام،  ــدس زن ش ــه مق ــیفته کلم ــد و ش ــده ان ــم ش گ
ــه  ــده ب ــر ش ــکر زه ــد و ش ــم آورده ان ــا. گاه ک ــی العلی ه
کامــم. گاه نتوانســته انــد و از هــر بــاران اردیبهشــت 
خالــی مانــده انــد و فاتــح نبــوده انــد، ســرداران شکســت 
خــورده بــوده انــد در مصــاف روز و روزگار. دســتهایم. 
جانــداران مغمــوم ســاکت. نهنــگ هــای دورنــگ شــده 
ــاز. شــاخه هــای بلنــد  پیــر. شــاخه هــای ســالخورده نی
ــه  خشــم. دســتهایم. دســتهای خســته ام. دســتهایم ک
حــالا دیگــر بــرای چنــگ زدن بــه هــر ریســمان نجاتــی 
ناتواننــد. از هــم خســته تــر کــه بشــویم، عاقبــت یــک روز 
مــی بــرم یــک جــای شــهر گمشــان مــی کنــم، خلاص 
ندیــده  را  هــم  هرگــز  کــه  انــگار  هــم.  از  شــویم 
می کنــم.  عــادت  نبودنشــان  بــه  بعــد  باشــیم. 
کــه  چیزهایــی  همــه  مثــل  کســانی،  همــه  مثــل 

داشــته‌ام.... دوســت 

حمید سلیمی

عطش هزار 

ــت.  ــج اس ــان دو رن ــی می ــه پل ــرگ، ک ــیدم از م نترس
نترســیدم از تــو، کــه رنجــی میــان دو بوســه ای. 
خواســتم بخندانمــت، و نبــودی. ســرخ پوشــیدم و 
روســیاه شــدم و رقصیــدم پشــت چــراغ قرمــز چهــارراه 
پــارک وی، تــا بــه گوشــت برســد کــه بــی وقــت و 
بــی هــوا حاجــی فیــروز آمده، کــه فکــر کنی عید شــده 
و مهربــان شــوی و بوســه ای نثــار بــاد کنــی بــه یــادم.

همــه ناممکــن هــا را ممکــن کردم، و خســته نشــدم از 
نبــردی بیهــوده، کــه مســلح بــودم بــه خیــال دســتهای 
روی  کــه  انگشــتهایت،  حرمــت  بــه  تــو.  کوچــک 
ســاعدم رقصیدنــد، و از یــاد بــردم پاییــز در راه اســت. 
ــان  ــدم و جه ــو را خندان ــه ت ــه ای ک ــرام دقیق ــه احت ب
ایســتاد بــه تماشــا و جنگهــا متوقــف شــد و هیــچ 
کودکــی نمــرد. حــالا، مترســک بــاغ بــی بروبــارم. دنیــا 
ــی  ــه راه ب ــا را. روزهــا ب ــرده، و مــن دنی ــاد ب ــرا از ی م
ــس  ــر هیچک ــم دیگ ــی دان ــم، و م ــگاه میکن ــر ن عاب
از پیــچ تنــد جــاده رد نخواهــد شــد. مگــر تــو بیایــی، 
ــخره اش  ــش مس ــت نمای ــه دلقک ــی ک ــان بده و ام
ــری  ــاره اش کبوت ــدازد، و از کلاه پ ــاره راه بین را دوب
بیــرون بیــاورد کــه همــه آوازهایــش نــام توســت.

عــذاب  ای  عشــق،  ای  نامــت  بــاد  متبــرک  کــه 
دلخــواه. ممتــد 

uuuuuuu
خــون  کنــم،  مــی  نــگاه  کــه  دســتهایم  بــه  حــالا 
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واقعــا خنــده آور اســت که کســی را بــرای ســرقت ۴ لیتر بنزین 
محکــوم بــه زنــدان نماینــد. در میــان خنــده و قهقه هــای بلند 
دیگــر زندانیــان، منظــورم، هــم ســلولی های نازنینــم، او ایــن 

کلمــات را می گویــد و ادامــه می دهــد. 
ــد، لازم  ــان را بخوانی ــخنان ایش ــه س ــه ادام ــن ک ــل از ای قب
می دانــم حضــرت ایشــان را معرفــی نمایــم. ســید اســت. جواد 
اســت. یعنــی نامــش جــواد اســت. ســید جــواد اســت. معتــاد 
ــه  ــت. شیش ــاد اس ــی معت ــی خیل ــت. یعن ــوده و هس ــری ب تی
می کشــد. یعنــی می کشــیده ناجــور. حــالا هــم قرصــی گیــر 
بیــاورد یــا بــه او بدهنــد، آن را رد نمی کنــد. کارش بــه خدمه ای 
کشــیده اســت. در ســلول ها کار می کنــد و از هــر نفــر ســاکن 
ــج مملکــت اسلامــی  ــان وجــه رای ــک هــزار توم ــه ی در هفت
ــه  ــه اســت. آفتاب ــدان آمــده و رفت دریافــت مــی دارد. بارهــا زن
ــز  ــچ چی ــوادش از هی ــر م ــین دزد. بخاط ــا ماش ــت، ت دزد اس
ــش  ــته اند . عطای ــه اش از او گذش ــه زن و بچ ــذرد. البت نمی گ
را بــه لقایــش بخشــیده انــد. ببخشــید کــه افاضــه ی ایشــان را 
قطــع نمــودم. می فرمودنــد: »حســابی نشــئه بــودم. بــا یکی از 
خــودم اســکول تر رفتــم دزدی، یــک پیــکان درب و داغونی رو 

دزدیــده و راه افتــادم. چنــد تــا خیابــون کــه رفتم، ماشــینه پت، 
پــت کــرد و خامــوش رفــت. مــار بگــی، هــر کار کــردم روشــن 
نرفــت کــه نرفــت. ســاعت داشــت بــه نزدیــکای نصــف شــب 
نزدیــک می رفــت. یــک کــم کــه چشــمای خمارمــه وا کــردم، 
دیــدم ای دل غافــل بنزیــن نــدره کــه روشــن نمــی ره بــه رفیقم 
گفتــم، چهــار لیتــری ره وردار بــرو از پمــپ بنزیــن، بنزیــن بخر 
بیــار. بهــش ســفارش کــردم، کــه نــری بنزیــن بدزدی هــا، بــرو 
بخــر. اینــم پــول. رفــت. امــا مــو پشــتم ملرزیــد. چــرا که بــه یاد 
نمیــرم او پــول بــه چیــزی داده باشــه. هرچــه کــه بخــه، مــال 
ــری همــی بهــش مگــن،  ــدره. ب ــال خودشــه. ورم ــردم، م م

حســین وردار. 
خلاصــه او رفــت و مــا منتظــر بنزیــن. تــو همو حال نشــئگی، 
خوابمــان بــرد تــو خــواب دیــدم، ای دل غافــل تــو چــه باغــی 
نشســتم دافــی کنارمــان، او یــک پــک مــی زد، بعــد مــی داد 
دســت مــا، مــو یــک پــک مــزدم،. در حــال پــک زدن بــودم 
کــه بــا صــدای آژیــر ماشــین پلیــس از خــواب پریــدم. بدنــم 
ملرزیــد. بــه پشــت ســرم نــگا کــردم، دیــدم رفیقمــه، بــا چــار 
ــی،  ــا بدبخت ــش. ب ــم دنبال ــین پلیس ــدوه، ماش ــری دره م لیت
خودمــره کشــیدم پاییــن و پشــت ماشــین دگــه ای قایــم رفتــم. 
خــدا روز بــد نصیبتــان نکنــه. پلیســا رفیقمــه گرفتــن. بعدشــم 
مــوره پیــدا کــردن و بردنمــان. مــا زیــر بار،ای کــه ماشــین ره، 
دزدیــدم، نرفتــم. فقــط گفتــم کــه رفتــم از تــوی بــاک ماشــین 

بنزیــن وردرم بریــزم رو هیــزم تــا گــرم بشــم.
ــدون  ــو زن ــدون محکــوم شــدم. ت ــه شــش مــاه زن خلاصــه ب

ــره،  ــن بخ ــره بنزی ــه ب ــوض ای ک ــا ع ــق م ــه رفی ــدم ک فهمی
ــن می کشــیده، کــه  ــک ماشــین دشــته بنزی ــاک ی ــوی ب از ت
ــدم.  ــرتان ن ــن. درد س ــا مرس ــه و پلیس ــین درمی ــدای ماش ص
ــاره رفتــم  از شــش مــاه دو ماهشــه کشــیدم و آزاد رفتــم. دوب
ــی کــه  ــک روز اتفاقــی داشــتم از همــون جای ســراغ مــواد، ی
ماشــین ره گذشــته بــودم، رد مرفتم. چشــمم افتاد به ماشــینه 
کــه حالا،نــه چــرخ داشــت نــه در و پیکــر درســت و حســابی. 
ــن و داد  ــه گرفت ــایه ها دورم ــه همس ــتم ک ــین مگش دور ماش
مــزدن کــه بــری چــی نمیــی ماشــینت بوبــری. گفتــم زنــدون 
بــودم. زور کــردن کــه ماشــینت ببر.گفتــم پــول نــدرم. خلاصه 
خودشــان پــول گذاشــتن، جرثقیــل گرفتــن و ماشــین ره بــا مو 

فرســتادن. چقــدرم دعــام کــردن.
مونــده بــودم کــه چــرا صاحــب ماشــین نیمــده بــود ماشــینش 
ــا  ــدا، باره ــای خ ــت. ای بنده ه ــادم مرف ــت ی ــا، داش ــره. ه بب
بــه پلیــس شــکایت کــرده بــودن کــه ماشــین ره ببــره، اونایــم 
میامــدن و اســتعلام می کــردن. خبــری از ســرقت یــک 
هم چیــن ماشــینی نبــوده. بعــد می ذاشــتن و مرفتــن. خلاصه 
مــا ماشــین ره بــردم با همو جرثقیــل به محل ماشــینای کهنه 
وحلبــی، ماشــینه ره فروختــم بــه ســیصدو پنجــاه هــزار تومن. 
آخ نمدنــن، بعــد از دو مــاه حبــس ای پــول چــه مــزه ای مــداد. 
هنــوز مونــدم، چرا کســی ســراغ ماشــینه ره نگرفته بود؟ شــما 
فکــر مــی کنــن بریچــی صاحــب ماشــین دنبــال ماشــینش 
نیامــده بــود؟!« مــن گفتــم، شــاید خودشــم، دســتش تــو کار 

بــوده. همــه خندیدنــد. ولــی او در بحــر تفکــر بــود.

حسین فرزین

4 لیتر بنزین
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متخصص جراحی پلاستیک و زیبایی
دارای ۳ بورد تخصصی

 و فوق تخصصی
راهنمای جامع شناخت دلایل

و روش های درمان آکنه
ــایع ترین  ــی از ش ــمج، یک ــای س ــان جوش ه ــا هم ــه ی کن آ
ــل  ــا حداق ــه م ــاًً هم ــه تقریب ــت ک ــتی اس ــکلات پوس مش
یک بــار در طــول زندگــی بــا آن دســت وپنجه نــرم کرده ایــم. 
ــانی  ــزرگ روی پیش ــوش ب ــک ج ــدن ی ــا، دی ــرای خیلی ه ب
ــا  ــت ت ــی اس ــم، کاف ــی مه ــک مهمان ــتانه ی ــت در آس درس
کنــه فقــط یــک دردســر موقتــی  کل روز خــراب شــود. امــا آ
دوران بلــوغ نیســت؛ گاهــی می توانــد تــا بزرگ ســالی ادامــه 
پیــدا کنــد و اعتمادبه نفــس مــا را تحــت تأثیــر قــرار دهــد.

در ایــن مقالــه قــرار اســت خیلــی ســاده و خودمانــی، ســر 
ــرا  ــم چ ــم، ببینی ــده در بیاوری ــان ناخوان ــن مهم از کار ای
بــه ســراغمان می آیــد و در نهایــت چطــور می توانیــم 
بــا روش هــای علمــی و عملــی، پوســت ســالم و شــاداب 

ــم. خــود را پــس بگیری
آکنه دقیقا چیست و چرا به وجود می آید؟

بــرای مبــارزه بــا دشــمن، اول بایــد آن را بشناســیم! پوســت مــا 
ــه  ــت ک ــو اس ــای م ــام فولیکول ه ــه ن ــی ب ــذ کوچک ــر از مناف پ
ــی  ــه آن هــا متصــل هســتند. کار اصل ــی )ســبوم( ب غــدد چرب
ــتن  ــه داش ــرم نگ ــرای ن ــی ب ــی طبیع ــد چرب ــدد، تولی ــن غ ای
پوســت و مــو اســت. امــا گاهــی ایــن سیســتم بــه هــم می ریزد.

کنه زمانی شکل می گیرد که سه اتفاق با هم رخ دهد: آ
تولیــد بیــش از حــد چربــی: غــدد چربــی، بیشــتر از 

می کننــد. ترشــح  چربــی  حدنیــاز 
مســدود شــدن منافــذ: ســلول های مــرده پوســت بــه انــدازه 
ــا چربی هــای اضافــی ترکیــب  ــد و ب ــزش نمی کنن کافــی ری
می شــوند و ماننــد یــک چســب، منافــذ را مســدود می کننــد.
نــام  بــه  باکتــری   یــک  باکتری هــا:  حملــه 
ــرب  ــط چ ــن محی ــق ای ــس عاش کن ــوم آ پروپیونی باکتری
و بســته اســت. باکتری هــا درون منافــذ مسدودشــده 
تکثیــر می شــوند و تــورم، قرمــزی و چــرک )همــان 

می کننــد. ایجــاد  جــوش( 
چرا من جوش می زنم؟ )عوامل محرک آکنه(

کنــه در افــراد مختلــف فــرق می کنــد، امــا  دلایــل بــروز آ
شــایع ترین مقصــران پشــت پــرده عبارتنــد از:

ژنتیــک: اگــر پــدر و مــادر شــما در جوانــی پوســت 
کنــه داشــته اند، احتمــال اینکــه شــما هــم ایــن  مســتعد آ

ــت. ــاد اس ــیار زی ــد بس ــه ارث ببری ــی را ب ویژگ
هورمــون: نوســانات هورمونــی در دوران بلــوغ، قاعدگی، 
بــارداری یــا حتــی مصــرف برخــی داروهــا می توانــد غــدد 

چربــی را تحریــک کنــد.
اســترس: هنــگام اســترس، بــدن هورمونــی بــه نــام کورتیــزول 
ترشــح می کنــد کــه ترشــح چربــی پوســت را افزایــش می دهــد. 
بلــه، اســترس واقعــی اســت و روی پوســت هــم اثــر می گــذارد!

محصــولات آرایشــی نامناســب: اســتفاده از کرم پودرهــا 
»کومدوژنیــک«  و  چــرب  مرطوب کننده هــای  یــا 
)منافذ-مســدودکننده( می توانــد بــه مــرور زمــان پوســت 

را پــر از جوش هــای سرســیاه و سرســفید کنــد.
کنــه پیچیــده  رژیــم غذایــی: اگرچــه ارتبــاط غــذا و آ
تصفیه شــده،  قندهــای  زیــاد  مصــرف  امــا  اســت، 
می توانــد  لبنیــات  افــراد  برخــی  در  و  فســت فودها 
کنــه را تشــدید کنــد. التهــاب بــدن را بــالا ببــرد و آ

انواع آکنه را بشناسیم
کنــه  همــه جوش هــا مثــل هــم نیســتند. شــناخت نــوع آ
بــه مــا کمــک می کنــد درمــان درســتی انتخــاب کنیــم:

منافــذ  و سرســفید )کومدون هــا(:  جوش هــای سرســیاه 
مســدود بــازی کــه اکســید شــده و ســیاه شــده اند )سرســیاه( یا 
منافــذ مســدود بســته ای کــه زیــر پوســت مانده اند )سرســفید(.
ــز  ــک قرم ــتگی های کوچ ــتول ها: برجس ــا و پاس پاپول ه
و دردنــاک )پاپــول( کــه گاهــی نــوک آن هــا چرکــی 

)پاســتول(. می شــود 
کیســت ها و گره هــا: جوش هــای عمیــق، بــزرگ، بســیار 
ــر  ــد و خط ــرار دارن ــت ق ــر پوس ــه زی ــفت ک ــاک و س دردن
ایجــاد جــای جــوش )اســکار( در آن هــا بســیار بالاســت.
روش هــای درمــان آکنــه: از مراقبــت خانگــی تــا 

ــک کلینیک پزش
خوشــبختانه امــروزه علم پزشــکی راهکارهــای فوق العــاده ای 
کنــه دارد. فرامــوش نکنیــد کــه  بــرای کنتــرل و درمــان آ
ــا  ــه ۸ ت ــل ب ــد و حداق ــاق نمی افت ــه یک شــبه اتف کن ــان آ درم

۱۲ هفتــه زمــان نیــاز دارد تــا نتیجــه واقعــی را ببینیــد.
روتین مراقبت از پوست )پایه و اساس درمان(

شستشــوی ملایــم: روزی دو بــار صــورت خــود را بــا 
ــک  ــی و غیرکومدوژنی ــد چرب ــم، فاق ــوینده ملای ــک ش ی
ــه  ــر ک ــکراب های زب ــا اس ــیدن ی ــه کش ــویید. از کیس بش

پوســت را تحریــک می کننــد، پرهیــز کنیــد.
مرطوب کننــده و ضدآفتــاب: خیلی هــا فکــر می کننــد 
پوســت چــرب نیــازی بــه مرطوب کننــده نــدارد؛ ایــن 
باعــث  پوســت  کم آبــی  اســت!  بــزرگ  اشــتباه  یــک 
ــه  ــر پای ــولات ب ــود. از محص ــتر می ش ــی بیش ــد چرب تولی
آب )Water-based( اســتفاده کنیــد. ضدآفتــاب فاقــد 

ــود. ــتفاده ش ــد اس ــا بای ــه حتم ــم ک ــی ه چرب
)OTC( درمان های موضعی بدون نسخه

کنــه شــما خفیــف اســت، محصــولات حــاوی  اگــر آ
باشــند: کمک کننــده  می تواننــد  زیــر  ترکیبــات 

اســید سالیســیلیک: یــک لایه بــردار عالــی که به عمــق منافذ 
نفــوذ کــرده و چربی هــای انباشــته شــده را حــل می کند.

ــه  ــوی ک ــده ق ــک ضدعفونی کنن ــید: ی ــل پراکس بنزوئی
)البتــه  می بــرد  بیــن  از  را  کنــه  آ مولــد  باکتری هــای 
حواســتان باشــد کــه بــه لباس هــا رنــگ می دهــد!(.
رتینول هــای ضعیــف: بــه تجدیــد ســلولی پوســت کمــک 

کــرده و مانــع از مســدود شــدن منافــذ می شــوند.
درمان های پزشکی و تجویزی

کنــه متوســط تــا شــدید داریــد یــا درمان‌هــای خانگــی  اگــر آ
جــواب نداده انــد، حتمــاًً بــه یــک متخصــص پوســت مراجعه 

کنیــد. پزشــک ممکــن اســت مــوارد زیــر را تجویــز کند:
ر تینوئیدهــای موضعــی قــوی )مثــل ترتینوئیــن(: اســتاندارد 
کنــه کــه ســاختار پوســت را اصلاح می کنــد. طلایــی درمــان آ
بــرای کاهــش  یــا خوراکــی:  آنتی بیوتیک هــای موضعــی 
باکتــری و التهــاب در مــوارد جوش هــای چرکــی و قرمــز.
یــا  ضدبــارداری  قرص هــای  مثــل  هورمون درمانــی: 
کنــه هورمونــی دارنــد. اســپیرونولاکتون بــرای خانم هایــی کــه آ
کنه های  کوتــان(: دارویــی قدرتمنــد بــرای آ ایزوترتینوئیــن )روآ
کیســتی و شــدید کــه تمــام غــدد چربــی را کوچــک می کنــد؛ 

امــا حتمــاًً بایــد تحــت نظــر دقیــق پزشــک مصــرف شــود.
روش های کلینیکی و تخصصی

ــا،  ــای جوش ه ــان ج ــا درم ــر ی ــازی عمیق ت ــرای پاکس ب
ــد: ــتفاده می کنن ــر اس ــای زی ــکان از روش ه پزش

ــی  ــریع و اورژانس ــدن س ــرای خوابان ــون: ب ــق کورت تزری
یــک جــوش بــزرگ و دردنــاک قبــل از یــک رویــداد مهــم.

لیزردرمانــی و نــور درمانــی )IPL(: بــرای از بیــن بــردن 
باکتری هــا و بهبــود لکه هــای قرمــز بــه جــا مانــده از جــوش.
پیلینــگ شــیمیایی )لایه بــرداری تخصصــی(: برداشــتن 
لایــه ســطحی پوســت بــرای بــاز کــردن منافــذ و روشــن 

ــا. ــای لک ه ــدن ج ش
 :)AviClear )مثــل  پیشــرفته  درمانــی  لیــزر 
ــان  ــی در درم ــی اساس ــزری تحول ــن لی ــای نوی فناوری ه
کنــه ایجــاد کرده انــد. بــرای مثــال، لیــزر پیشــرفته  آ
AviClear بــه طــور اختصاصــی روی غــدد چربــی 
پوســت  چربــی  ترشــح  و  تمرکــز می کنــد  بیش فعــال 
را از ریشــه مهــار می کنــد. ایــن روش غیرتهاجمــی و 
بــدون نیــاز بــه دارو، بــرای انــواع تیپ هــای پوســتی 
مناســب اســت و بــا کاهــش پایــدار چربــی، مانــع از بــروز 
جوش هــای جدیــد می شــود؛ بــدون اینکــه عــوارض 
داروهــای خوراکــی ســنگین را بــه همــراه داشــته باشــد.

چند نبایدِِ بزرگ در برخورد با آکنه!
هرگــز جوش هــا را نترکانیــد! ایــن کار ســاده باعــث می شــود 
عفونــت و باکتــری بــه عمق بیشــتری از پوســت رانده شــود، 
ــه جــا بگــذارد و قرمــزی را  جــای زخــم دائمــی )اســکار( ب
ــه  ــد. ب ــد. محصــولات را مــدام عــوض نکنی ــر کن طولانی ت
پوســت خــود زمــان بدهیــد. تغییــر مــداوم کرم هــا و ژل‌هــا 

ــد. ــج و حســاس تر می کن فقــط پوســت را گی
سخن پایانی

کنــه بــه ایــن معنا نیســت که پوســت شــما »کثیف«  داشــتن آ
اســت؛ ایــن یک وضعیــت کاملًاً بیولوژیکی و پزشــکی اســت 
کــه بــرای میلیون هــا نفــر اتفــاق می افتــد. کلیــد موفقیــت در 
کنــه، صبــر، اســتمرار در روتیــن پوســتی و مشــورت  درمــان آ
بــا پزشــک متخصــص به جــای آزمــون و خطــا بــا روش های 
ــان  ــود مهرب ــت خ ــا پوس ــت. ب ــب اس ــی عجیب وغری اینترنت
باشــید، بــه آن زمــان بدهیــد تــا مســیر سلامتــی را طــی کند.

Sc
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ســالها پیــش، وقتــی نوجــوان بــودم تــوی محله مــان 
ــاز شــد. کمــی بعــد، کارگاه  یــک کارگاه عروســک‌دوزی ب
ــردن  ُـر ک ــرای �پ ــم، ب ــدادی خان ــه تع ــه ب ــوان داد ک فراخ

منــزل" در  "کار  دارد:  نیــاز  پولیشــی  عروســک های 
ــاز کردنــد کــه حیــفِِ وقــت!  خانم هــای خانــه‌دارِِ محــل ن
ــاز  ــا نی ــن پول‌ه ــه ای ــا ب ــد؟ م ــدر می‌دهن ــر چق ــالا مگ ح

ــم و... نداری
ــد  رده بودن ــوهرُمُ ــه ش ــر ک ــه نف ــط دو س ــه فق ــد ک ــن ش ای
ــوهری  ــا اصلا ش ــتند ی ــی داش ــا زندان ــکار ی ــوهرِِ بی ــا ش ی
را  کارگاه  دعــوت  بودنــد،  بیــکار  و خودشــان  نداشــتند 

لبیــک گفتنــد. 
کار زیــاد بود و خوب پول می‌دادند. 

ــی  ــانِِ توخال ــکِِ لاج ــزرگ، عروس ــه‌ی ب ــر روز دو کیس ه
شــب ها  و  داوطــب  خانم هــای  خانــه‌ی  بــه  می آمــد 
پــول  دســته  یــک  بــا  رشــده  ُپُ و  تپــل  عروســک های 
ــرای  ــتند ب ــر می توانس ــد نف ــالا آن چن ــد. ح ــا می ش جابج
خانــه‌ای کــه در آن ســیب‌زمینی و پیــاز بــه زور به هــم 

می‌رســید، گوشــت و مــرغ بخرنــد.

سودابه فرضی پور

ــا  ــش کــه خــوب اســت، م ــد پول کم کــم؛ بی نیازهــا! دیدن
ــه کــه! ســرمون  ــر از غیبــت کردن ــکار... "بهت هــم کــه بی

ــظ"! ــون حف ــه و ایمانم ــرم‌ می‌ش گ

ــت  ــد، رقاب ــاد ش ــت زی ــرف کارگاه. دس ــد ط ــوم بردن هج
شــکل گرفــت، کیســه های بزرگتــر هواخــواه پیــدا کــرد و 
ــا عروســک بیشــتر گیس کشــی  ــرای دو ت ــوی کارگاه ب جل
شــد. مدتــی بعــد، بــازار از عروســک پولیشــی اشــباع شــد 
و صاحــب کارگاه خوشــحال از اینکــه در مــدت کمــی، 
ســود خوبــی کــرده و لازم نیســت بیشــتر از ایــن اجــاره ی 

مــکان بدهــد جمــع کــرد و رفــت.
بــار  بــه  روزه؛  هــر  رخــوتِِ  بــه  برگشــتند  زن هــا 
یــک  بــا  رفتــن  ور  بــه  رگوشــت،  ُپُ آبگوشــتِِ  کــردن 
بــه  بــه نشســتن دورِِ هــم و  کیلــو ســبزی خــوردن، 

پیچیــدن... بیگــودی 
ــود و  ــودِِ درآمــدِِ عروسک ســازی پولدارشــان کــرده ب ــه ب ن
نــه نبــودِِ آن فقیــر. آب از آبِِ زندگی شــان تــکان نخــورده 
ــه‌ای  ــد هفت ــه چن ــرِِ اول ک ــه نف ــز آن دو س ــه ج ــود؛ ب ب
میــوه خریــده بودنــد، اســتانبولیِِ گوشــت‌دار گذاشــته 
ــرِِ بچه هــا را  ــول مــداد و دفت ــد ســر ســفره، راحــت پ بودن
داده بودنــد و حتــی بنــا داشــتند در آینــده بــرای آن یکــی 

ــن یکــی کفــش. ــرای ای ــد و ب کاپشــن بخرن
ــتند  ــان می‌دانس ــالا بچه هایش ــد؛ ح ــرفت کردن ــا پس آن ه
پولــداری، چــه طعمــی دارد و نــداری بیشــتر تلخشــان 
می کــرد. حــالا می‌دانســتند می شــود هفتــه‌ای یکبــار 

ــو چــه کیفــی دارد. ــاسِِ ن هــم خــورش خــورد و لب
بــا طمــعِِ عــده‌ای بــه بیشــتر داشــتن، عــده‌ای  از داشــتنِِ 

حداقل هــا وا مانــده بودنــد. بــه همیــن راحتــی!

 داستان نان و نخ
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 غایت آرزو 

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

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم

معلم =  آموزگار
جاده مواصلاتی =  راه دسترسی

بنیان =  بنیاد
متعصب =  خشک سر
فوق العاده =  بی اندازه

مذاکره =  گفتگو
به ظن من =  به گمان من

تراس =  ایوان
گمرک =  باژگاه
مدتی =  چندی

مناطق آزاد =  آزادگاه ها
فانی =  زودگذر

توسعه =  گسترش
بیوگرافی =  زندگی نامه، سرگذشت

بی شعور = نادان
متوالی = پیاپی

به وجود آورنده =  پدیدآورنده
ایرانی الاصل =  ایرانی تبار

طرفین =  هر دو سو
میسر = شدنی

اخطار =  هشدار
حیله گر =  فریبکار
تست =  آزمایش
اختراع =  نوآوری
مستضعف =  بینوا

منظومه شمسی= کهکشان خورشیدی
مخصوص =  ویژه

منصوب کردن =  گماردن، گماشتن
اخوی =  برادر
آباژور =  نورتاب

مدفون کردن =  به خاک سپردن
سجاده =  جانماز

حرکت کن =  بجنب

 نظــر لطــفتــ وگــ ربــ ا دگرانســت هــنوز

از بــرم رفتــه نکــردی بــه عقــب هیــچ نــگاه

ســال هــا بگذرد از عشــق مــن وحُُ ســن تو را

در فــراق رخ تــو دیــده دل خــواب نداشــت

چشــم بگشــا و ببیــنمــ رغ دل دلشــدگان

از پــس پــرده بــرون آی کــه دیــدار رخــت

عجبــی نیســت اگــرخــ ون رود از چشــم فلــک

فــارغ از اندُُــه صاحــب نظــر انســت هنــوز

چشــم امیــد بــه ســویت نگرانســت هنــوز

صــف عشــاق کــران تــا بــه کرانســت هنــوز

بخــتمــ ن ملعبــهخــ واب گرانســت هــنوز

بــههــ وای رختــ و در طیــران اســت هــنوز

هــنوز اســت  منتظــران  آرزوی  غایــت 

آســمان درغــ ممــ ا دل نگرانســت هــنوز

تــرش اشــعار  و  از غــم  احســان شــده خــون  دل 

هنــوز نظرانســت  صاحــب  خاطــر  زینــت 
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برگی از گلستان
باب ششم در ضعف و پیری

 حکایت ششم
وقتــی بــه جهــل جوانــی بانــگ بــر مــادر زدم؛ دل آزرده 
مگــر  همی گفــت:  گریــان  و  نشســت  کنجــی  بــه 

خُُــردی فرامــوش کــردی کــه درشــتی می کنــی؟
چه خوش گفت زالی به فرزند خویش

چو دیدش پلنگ افکن و پیل تن
گر از عهــد خردیت یاد آمدی

که بیچاره بودی در آغوش من،
نکردی در این روز بر من جفا

که تو شیرمردی و من پیرزن
خلاصه

در ایــن شــعر، جوانــی از جهــل و نادانــی خــود بــه 
و  دلشکســته  را  او  و  می کنــد  بی‌احترامــی  مــادرش 
ــاد آورده کــه  ــه ی ــا لطافــت ب ــادر، ب ــد. م ــان می کن گری
ــه فرزنــدش توصیــه  زمانــی او را در آغــوش گرفتــه و ب
و  خــرد  بــه  نادانــی‌اش،  و  بــرخلاف   کــه  می کنــد 
ــد  ــن می کن ــه ای ــاره ب ــذارد. اش ــرام بگ ــی او احت بزرگ
ــوده و  ــد ب ــاره و نیازمن ــی، او بیچ ــان کودک ــه در زم ک
اکنــون بایــد از محبــت و رنج هــای مــادر قدردانــی 

ــد. کن
برگردان به زبان ساده

مــادرم  بــه  جوانــی  نادانــی  خاطــر  بــه  یک‌زمــان 
ــت  ــه‌ای نشس ــت و گوش ــردم؛ او ناراح ــی ک بی‌احترام
یــاد  از  را  خــودت  کودکــی  آیــا  گفــت:  گریــه  بــا  و 

می کنــی؟ درشــتی  و  تنــدی  کــه  بــرده‌ای 
زالــی بــه فرزنــدش گفــت چــه زیباســت هــرگاه او پلنگــی 

را دیــد و بــا بــدن بزرگــی ماننــد فیــل روبــرو شــد.
ــه  ــالی چ ــه در دوران خردس ــر آوردی ک ــه خاط ــر ب گ ا
وضعیــت ســختی داشــتی، کــه در آغــوش مــن بــودی 
ــردی،  ــدی نک ــن ب ــه م ــروز ب ــو ام ــودی. ت ــاره ب و بیچ
ســالخورده  زنــی  مــن  و  شــجاع  مــردی  تــو  چــون 

هســتم.
جهل: نادان بودن؛ نادانی.

بانگ: آواز. فریاد.
دل آزرده: آزرده دل؛ رنجیده.

کنجی:بیغوله، زاویه، کنار، گوشه، گوه، نبش
گریــان:در حــال گریســتن؛ اشــک ریزان؛ گریه کنــان؛ 

ــده. گرین
و  می آیــد  و مضــارع  ماضــی  فعــل  ســر  بــر  همــی: 
ــت،  ــت، همی گف ــد: همی رف ــتمرار می کن ــر اس ــت ب دلال

همــی رود.
خردی: کوچکی. کودکی.

درشتی: پرخاش، جور، خشونت، ستم، عنف.
خوش: دلپسند.

زالی: پیری ، فرتوتی . 
ــجاع .  ــر و ش ــت از دلاور و دلی ــه اس ــن: کنای ــگ افک پلن

ــرزور. قــوی. پ
پیل تن:کسی که تنش همچون فیل باشد.

عهــد: پیمان؛ قرارداد؛ قول‌وقرار.
خردســالی  بچگــی،  کودکــی،  طفولیــت،  خــردی: 

کمــی. حقــارت،  ریزنقشــی،  ریــزی،  کوچکــی، 
بیچاره: درمانده؛ فرومانده؛ عاجز.

آغوش:بغل؛ بر؛ سینه.
جفا: جور؛ ستم. ناسزا.

 . دلیــری  و  شــیرمرد. شــجاعت  شــیرمردی: صفــت 
مردانگــی. و  پهلوانــی  و  دلاوری 

پیرزن: زن  پیر؛ زن سالخورده.
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ــى  ــانى اجتماع ــاملات انس ــى تع ــان در تمام انس
ــده  ــت كنن ــل هداي ــا از دو عام ــم گيريه و تصمي
ــق آنهاســت كــه مســير  ــرد و از طري كمــك ميگي
نمــاى  قطــب  دو  ايــن  و  ميابــد،  را  درســت 
هســتند.  ارزشــها  و  اخلاق  همــان  هدايتگــر، 

اخلاق بــه مثابــه بــك قطــب نمــاى 
ــه  ــد و ارزش ب ــل ميكن ــى عم خارج

ــى. ــاى درون ــب نم ــك قط ــد ي مانن
اخلاق

هنجارهــاى  توســط  اخلاق 
مشــترك  فرهنگــى  و  اجتماعــى 
بــاور  واقــع  در  و  ميگيــرد  شــكل 
درســت  رفتــار  مــورد  در  انســان 
 ٥ امــروزه  مــا  اســت.  غلــط  و 
اصــل اخلاقــى را ميشناســيم كــه 
گرانســانى اخلاق مــدار هســتيم،  ا
بايــد بــه ســمت آنهــا و در جهتشــان 
اصــل    ٥ ايــن  كنيــم.  حركــت 

از: عيارتنــد 
انصاف و  ١-عدالت 

٢-آزادى و رهايى
٣- واقعيــت و حقيقت

٤- محبت و عشــق
٥- حرمت حيثيت انســانى

ارزشها
شــخصى  ترجيحــات  ارزشــها  امــا 
تجربــه،  طريــق  از  كــه  هســتند 
يادگيــرى، تأثيــر محيــط، خانــواده 
بــه  انــد و  و جامعــه كســب شــده 
كســى  هــر  بــراى  جهــت  هميــن 

ــات در  ــن ترجيح ــت، اي ــود اوس ــه خ ــر ب منحص
ــر شــرايط زندگــى  ــا تغيي ــد ب طــول زمــان ميتوانن
تغييــر كننــد. ارزشــهاى هــر فــرد شــكل دهنــده 
شــخصيت اوســت و متعاقبــاًً شــكل دهنــده و 
تقويــت كننــده روابــط او در زندگيســت و هماننــد 
ــه  ــى ب ــهاى زندگ ــور از چالش ــراى عب ــزارى ب اب
ــى  ــك زندگ ــره ي ــا جوه ــد. آنه ــك ميكنن ــرد كم ف
ــن  ــوان در چندي ــها را ميت ــتند. ارزش ــوب هس خ

ــرد: ــدى ك ــيم بن ــروه تقس گ
١-ارزشــهاى نهايــى، ايــن ارزشــها حالتهــاى 
ــا  ــا ب ــه م ــه هم ــتند ك ــى هس ــى از زندگ ــده آل اي
دستشــان  بــه  ميكنيــم  تلاش  وجــود  تمــام 
شــناخت،  احتــرام،  شــادى،  ماننــد  بياوريــم، 

درونــى. آرامــش  و  اى  حرفــه  موفقيــت 
ــتكار  ــزم و پش ــد ع ــارى، مانن ــهاى رفت ٢- ارزش

ــاط و انضب
و  احتــرام  ماننــد  فــردى،  بيــن  ارزشــهاى   -٣

وفــادارى
ــتكارى و  ــد درس ــى، مانن ــهاى اجتماع ٤- ارزش

ــرى رهب
٥- ارزشــهاى فرهنگــى، ماننــد آزادى كــه جــزو 

ارزشــهاى فرهنگــى كشــور آمريكاســت.
ــه  ــى ك ــر زندگ ــهاى برت ــدادى از ارزش ــر تع در زي
تــا بهتريــن خودمــان  بــه مــا كمــك ميكننــد 

ــم: ــرده اي ــام ب ــيم را ن باش

مســئوليت پذيــرى، صداقــت، انعطــاف، قابــل 
نــوع  شــجاعت،  احتــرام،  بــودن،  اعتمــاد 
ــت، جســارت،  ــى، توجــه، اصال دوســتى، قدردان
اعتمــاد  شايســتگى،  همدلــى،  و  دلســوزى 
بــه نفــس، خلاقيــت و نــو آورى، كنجــكاوى، 
ــاط،  ــختى، انضب ــتكار و سرس ــزم و اراده ، پش ع
اشــتياق، بخشــش و ســخاوت، فروتنــى، الهــام 
بخشــى، درســتكارى، عــادل بــودن، مهربانــى، 
كســب دانــش و يادگيــرى، رهبــرى، پويايــى، 
بينــى،  خــوش  گاهــى،  آ ذهــن  وفــادارى، 

معنويــت، قــدرت، صبــر بردبــارى.
ارزشــها ميتواننــد در دورانهــاى مختلــف زندگــى 
جوانــى  در  مثــال  عنــوان  بــه  كننــد.  تغييــر 
ــتقلال  ــغلى و اس ــرفت ش ــد پيش ــهايى مانن ارزش
زمــان  گــذر  بــا  ولــى  ترنــد،  برجســته  مــا  در 

اخلاق و ارزشها

ارزشــهاى ديگــرى مثــل خانــواده و ارتباطــات 
پررنگتــر ميشــوند. مــا  عاطفــى در 

گــر  بــه ايــن نكتــه توجــه داشــته باشــيد كــه ا
ميخواهيــد در زندگــى شــاد و پــر انــرژى و باطنــاًً 
ــاب  ــى را انتخ ــد كار و فعاليت ــيد، باي ــى باش راض
ــان همســو باشــد. ــا ارزشــهاى فرديت ــد كــه ب كني
گاهــى ارزشــها بــا هــم در تضــاد و تعــارض قــرار 
ميگيرنــد كــه موجــب ســردرگمى و اســترس فــرد 
شــغلى  پيشــنهاد  كــه  زمانــى  مــثلًاً  ميشــوند. 
ــى  ــم مدت ــت و مجبوري ــده اس ــا ش ــه م ــى ب جذاب
يــا  بمانيــم.  دور  خانــواده  از 
ــى كــه دوســتى  ــال ديگــر زمان مث
ــما  ــده و از ش ــب ش ــى مرتك خطاي
كنيــد،  پنهــان  آنــرا  ميخواهــد 
شــما مــا بيــن احســاس صداقــت 
ــه  ــه رابط ــادارى ب ــاس وف و احس
دوســتانه تــان،  قــرار ميگيريــد 

نميدانيــد چــه كنيــد.
رخ  ارزشــها  تضــاد  هنگاميكــه 
بايــد  رويكــردى  چــه  ميدهــد، 

باشــيم؟ داشــته 
ابتــدا  ارزشــها،  ١-شــناخت 
شناســايى  را  خــود  ارزشــهاى 
بپرســيد  از خــود  كنيــد، ســپس 
شــما  يــراى  يــك  كــدام  كــه 
مهمتــر اســت و بــه چــه علــت.
گاهــى  بنــدى،  اولويــت   -٢
و  زمانــى  موقعيــت  أســاس  بــر 
كوتــاه  يــا  مــدت  بلنــد  اهــداف 
تصميــم  مجبوريــد  مدتتــان،  
در  ارزش  كــدام  كــه  بگيريــد 
اولويــت  برايتــان  فعلــى  شــرايط 

دارد. بيشــترى 
٣- برقــرارى تعــادل بيــن آنهــا، 
و  شــغلى  پيشــرفت  گــر  ا مــثلا 
بــا  خانــواده،   بــا  وقــت  صــرف 
ــد  ــتند، ميتواني ــاد هس ــم در تض ه
اختصــاص  يــك  هــر  بــه  را  مشــخصى  زمــان 

دهيــد.
٤- بازنگــرى ارزشــها، چــون بــا گــذر زمــان و 
تغييــر شــرايط، ارزشــهايمان نيــز تغييــر ميكننــد، 
بليــد آنهــا را هــر چنــد وقــت يكبــار بازنگــرى 
مديريــت  را  آنهــا  پذيــرى  انعطــاف  بــا  و  كــرد 

ــود. نم
تفكــر  بــا  گاهــى  مســئله،  خلاقانــه  حــل   -٥
خلاقانــه ميتــوان راهــى پيــدا كــرد كــه نيازهــاى 
ــرآورده شــوند و تضــاد  ــا هــر دو ارزش ب ــط ب مرتب

ــود. ــته ش ــان برداش ــا از مي ــن آنه بي
فرهنــگ  دكتــر  ارزشــها  و  اخلاق  از:  برگرفتــه 

هولاكويــى
مقالــه توســعه فــردى موسســه آمــوزش عالــى 

ــاه ١٤٠٣ ــر م ــاپ تي چ

نازیلا رفعتی
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ــه  ــه در منطق ــت ک ــرقی اس ــان ش ــی آذربایج ــای دیدن ــن از جاه ــک خرمدی ــه باب قلع
ــی  ــردارهای ایران ــن س ــی از معروف تری ــن یک ــک خرمدی ــه و باب ــرار گرفت ــباران ق ارس
بابــک  اســت. در مــدت ۲۰ ســال،  زندگــی می کــرده  به مــدت ۲۰ ســال در آن 
ــت  ــک توانس ــه باب ــتحکام قلع ــت و اس ــر امنی ــش و به خاط ــراه یاران ــن به هم خرمدی

ــد. ــبیخون بزن ــا ش ــه آن ه ــرده و ب ــرگردان ک ــا س ــراب را در کوه ه ــکر اع لش

قلعــه بابــک بــا نــام دژ بابــک یــا قلعــه جمهــوری هــم شــناخته مــی شــود کــه  نمونــه ای 
شــگفت انگیز از مهندســی نظامــی اســت. ایــن بنــای ســه طبقه کــه از ترکیــب ســنگ، 
آجــر، چــوب و ملات ســاروج ســاخته شــده، توســط  دره هایــی بــه عمــق ۴۰۰ تــا ۶۰۰ 
متــر محاصــره شــده اســت کــه علاوه بــر زیبایــی، دیده بانــی را بــرای دیــدن دشــمن از 
ــه ای  ــه گون ــه ب ــی قلع ــاری دفاع ــد. معم ــر می کن ــیار دور، امکان پذی ــافت های بس مس
ــه  ــا ب ــور از آن تنه ــه عب ــری دارد ک ــک و ۱۰۰ مت ــک ورودی باری ــا ی ــه تنه ــت ک اس
ــپاهیان  ــر س ــه را در براب ــت قلع ــی، مقاوم ــن ویژگ ــت؛ ای ــن اس ــره ممک ــورت تک نف ص
عظیــم بســیار بــالا می بــرد. در چهــار جهــت قلعــه، برج هــای اســتوانه ای و باروهــای 

ــد. ــن می کنن ــا را تضمی ــت بن ــد کــه امنی ــرار گرفته ان ــی ق نگهبان

در قلــب قلعــه، تــالار اصلــی قــرار دارد کــه بــا هفــت اتــاق مرتبــط، محاصــره شــده اســت. 
یکــی از حیاتی تریــن بخش هــای ایــن بنــا، آب انباره هــای واقــع در قســمت شــرقی اســت. 
ــا اســتفاده از عایق بنــدی  ایــن آب انبارهــا بــا ســقف های طاقــی )گهــواره ای و جناقــی( و ب
دقیــق ســاروج ســاخته شــده اند تــا بتواننــد آب حاصــل از بارش بــرف و بــاران را بــرای فصول 
خشــک و دوران محاصــره ذخیــره کننــد. اگرچــه پله هــای بســیاری از ایــن بنــا در گــذر زمان 
از بیــن رفته انــد، امــا بخش هایــی از آن هــا همچنــان قابــل اســتفاده هســتند؛ هرچنــد در 

فصــل زمســتان بــه دلیــل بــرف و یــخ، پیمــودن آن هــا نیازمنــد دقــت فــراوان اســت.

دربــاره زمــان دقیــق ســاخت قلعــه، بــا وجــود نبــود مــدارک قطعــی، کارشناســان آن را 
بــه دوران پیــش از اسلام )احتمــالًاً اشــکانی یــا ساســانی( نســبت می دهنــد کــه ایــن 
ــا مجموعــه ســلیمان مشــهود اســت. یافته هــای  موضــوع در شــباهت معمــاری آن ب
باستان شناســی شــامل ســفال های منقــوش و ســکه های مســی، نشــان دهنده 

ـسـکونت در اـیـن منطـقـه در دورهـهـای مختـلـف اـسـت.
در ـمـورد ـشـخصیت باـبـک خرمدـیـن، مـیـان روایتـهـای تاریـخـی و افـسـانه ها تـفـاوت

بازه هــا، احتمــال شــلوغی وجــود دارد. از نظــر دسترســی، ســه مســیر اصلــی وجــود دارد:
۱. مسیر کمپ قلعه دره سی: دسترسی با خودرو تا کمپ و سپس پیاده روی.

۲. مسیر هتل بابک: مسیر طولانی تر شامل حدود ۳ ساعت پیاده روی و ۱۰۰۰ پله.
ــرای عبــور از مســیرهای ناهمــوار و  ۳. مســیر کمــپ عشــایر: نیازمنــد خــودروی آفــرود ب
ســپس ۱ ســاعت پیــاده روی. در ابتــدای مســیر )محــل کمــپ(، امکانات محدودی شــامل 
مغــازه، آب آشــامیدنی، ســرویس بهداشــتی و محــل کمپینــگ وجــود دارد، لذا گردشــگران 

بایــد آمادگــی لازم را داشــته باشــند.

 قلعه بابک؛ نگین استراتژیک ارسباران

وجــود دارد؛ در حالــی کــه تاریخ نــگاران مذهبــی تصویــر تیــره ای از او ارائــه داده انــد، 
واقعیت هــای باســتانی نشــان از قــدرت نظامــی و اســتراتژیک او در برابــر نیروهــای دشــمن 
ــب داری  ــته از جان ــن، برخاس ــک خرمدی ــاره باب ــی درب ــتان های منف ــیاری از داس دارد. بس
تاریخ نویســان مســلمان اســت کــه ســعی داشــتند بــه دلیــل شکســت های پیاپــی اعــراب 
ــد.  ــب کنن ــردم تخری ــزد م ــره او را ن ــی، چه ــد مزدک ــای عقای ــرای احی ــک ب و تلاش باب
افســانه های مختلفــی دربــاره کودکــی او و یــا تعــداد بســیار زیــاد کشته شــدگان در طــول قیام 
ــا غــرض و بــرای تیــره کــردن نــام او روایــت شــده اند. ۲۰ ســاله او وجــود دارد کــه اغلــب ب

بــرای بازدیــد از ایــن نگیــن ارســباران، بهتریــن زمان هــا از نظــر دمــای هــوا، بازه هــای زمانی 
فروردـیـن ـتـا اواـیـل ـخـرداد و ـشـهریور ـتـا مـهـر ـمـاه اـسـت. توـجـه داـشـته باـشـید ـکـه در اـیـن
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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

انســاني" بســيار  انســاني  بــراي  جايــي  "تنهــا 
آدمهــا ... بیگانــه انــد. غريبــه انــد، آشــنا مــی شــوند بــه اتفاقــی 
و دیــداری. ایــن آشــنایی گاه مــی شــود چیــزی معمولــی، 
میــان مایه،کــه هســت و بودنــش امــا، بیشــتر از ســر مصلحت 
و مناســبت و هــم کلامــی  و آميختــه بــا احتــرام  و  گاه و اندکی 
از بارهاســت، انــدك شــماري از هــزاران   اســت که  خوشــوقتی 
و برکــت مــی شــود،  پــاي لمــس مــي آيــد وســط، جــاي عزيــز 
ــود  ــی ش ــنایی. م ــن آش ــزي  در ای ــر چي ــيدن ب ــت كش ِ  دس
ــن نیســت.  ــی کــه فهمــی در ابعــادش  براي ــی پایان دوســتی ب
حــالا كنــار اويــي، آدم نازنینــی کــه تــو را بلــد اســت و اصلا تمــام  
ــل  ــودن مث ــد ب ــن بل ــد اســت و در اي ــت را,  بل زندگــی ات، جان
ــودن حضــور   ــي وزن  "ب ــو، ب ــوي ت ــادي خنــك مــي پيچــد ت ب
ــا ایــن  ــا او ب "امــا در  همــه جــاي "وجــودت"،   ارتباطــي كــه ب
جــان  لعنتــي بــي قــرار از گريختــن هــا تــازه مــی شــوي. آدمی 
کــه برایــت همیشــه تــازه اســت. اینهــا همانــی اند که  همیشــه 
ــه  ــد، هم ــی کش ــرون م ــودت بی ــق وج ــو را از عم ــان ت نفسش
ارتعاشــاتی را کــه تــو را متلاطــم  مــی کنــد  را مــی شناســند....
ــو را در  ــو، ت ــای ت ــر موجه ــت در براب ــره صف ــه صخ ــی ک آدم

گـر شـوي، مـ مـي ـ مـن ـ شـوی ... اـ مـی ـ یـرد ...آرام ـ مـی گـ بـر ـ ـ
مــی شــود بــدون ایــن آدم نازنيــن،  زندگــی را شــوق آلــود یافــت 
دوبــاره از پــس هــر طوفانــی ...  ايــن آدمــی کــه بایــد نگاهــش 
را "نــگاه" داشــت، ايــن آدمــي كــه حــالا درون تــو را كوچــه بــه 
كوچــه مــي شناســد، رگ و ريشــه ات را در مثــل يــك خانــه ي 
پــدري اصيــل مــي شناســد،  اينهــا ايســتاده انــد، روی لبــه ی 
ــرای  انســانی بســیار  ــی ب ــت؛ "تنهــا جای ــال و واقعی ــازک خی ن
ــا همــه ي واقعــي و  ــراز و فرودهایش...ب ــا همــه ف انســانی " ب
خيالــي بودنــش، ایــن لبــه ی نــازک و کــم عــرض و دور دســت 
اســت... بــه ســتیغ کــوه مــی مانــد ..آشــنایی معهــود بــا آدمــي  
بــی زمــان و مــکان،   زندگــي اينجاســت، زندگــی اينجــا كهنــه 
نمــي شــود، بــل هــر روز كهــن تــر مــي شــود ، ريشــه دارتــر ....

uuuuuuu
بــراي  وقتــي  از  شــانزدهم:  و  صــد  نوشــت   چــاي 
مـراه سـحر  هـ يـك ـ نـم،  نزدـ مـي خواـ فـظ ـ هـا حاـ جيرجيرـك
سـبز  سـحر  پير و بي حوصله ي بيـشـه ي  ـ شـوند با مرغ ـ مي ـ
ــور   ــاط س ــه بس ــه زدن ، خلاص ــر و كل ــه س ــان ب ــه م محل
ــن  ــد ،اي ــه ان ــتان راه انداخت ــد تابس ــاي  بلن ــات  روزه و س
شــهريوري، مــي گويــم بگذاريــد پاييــز برســد و يلــدا و  حافظ  
سـتان، سـرماي زمـ بـه ـ سـبد، ـ مـي چـ هـم ـ شـتر ـ هـم بيـ ـ
ــت  و  ــتان اس ــك مس ــك جي ــت جي ــعلا وق ــد ف ــي گوين م
خــوش بــاش ســر مــي دهنــد و مــن را هــم بــه همپيالگــي 
ــر  ــه س ــد ب ــي گيرن ــالا م ــه ب ــد و پيمان ــي كنن ــوت م دع
سلامتــي حافــظ، مــرغ ســحر هــم يــك نــگاه عاقــل انــدر 

ــدازد،  ــه مــن و ايــن جماعــت خــوش بــاش مــي ان ســفيه ب
ســري تــكان مي دهــد و هوي مي كشــد و نيشــخندي ، .... 
امشــب هــم جــاي تــو خالــي نباشــد برايشــان چــاي  زعفران 
ــل مــن هــم  حافــظ  ــدم قب ــم دي ــات   دم كــردم ،   رفت و نب
ــا مــرغ  ــد ب ــاب دوش وقــت ســحر دارن ــد  در ب ــاز كــرده ان ب
ســحر چــك و چونــه مــي زننــد كــه بابــا ايــن همــه نالــه تــا بــه 
كــي؟ اون هــم  مــي گــه زمســتون كــه اومــد مــي فهميــن   
پياــله  ي حاــفظ ــبدرد بــخوره ــيا فنــجان داغ ــچاي ...
 پ .ن : البتــه لزومــا بــا فنجــان چــاي نمــي  نوشــن 
رندانــه  داشــتن  تشــريف  حافــظ  حضــرت  خــود   ،
... پيالــه  در  كــه  نوشــيدند  مــي  همــان  فنجــان  در 

uuuuuuu
ســایه ی مــرگ زندگــی را زیباتــر مــی کنــد. امــا "مــرگ 
تقدیــس شــده " - بــا هــر صفــت مقــدس نمایــی - آن را از 
مــدار حیــات آفرینــی خــارج مــی کند. مــرگ مقدس نيســت 
ــر  ــه ه ــا الی ــه منته ــد ب ــرگ بای ــت، م ــدس اس ــي مق ، زندگ
لحظــه چســبیده باشــد؛  بــه همــان لحظــه و تمــام. ممتــد 
ــه اوهــام  ــد، ب ــاب مــي كن ــه پرت ــا را ب کردنــش در زندگــی م
ــی  ــز روابط ــم آمی ــاک توه ــه خاش ــدن ب ــزان ش ــان آوی ، می
ســاختگی و خیالــی. اتصــال بــه مــرگ بایــد در هــر لحظــه 
منقطــع باشــد.به تعبیــر دقیقتــرش باید ایــن معنــای پیچیده 
و ســخت را درک کنیــم کــه "مــا در حقیقــت در هــر لحظــه 
مــی میریــم و دوبــاره متولــد مــی شــویم. " تنهــا بــا ورود بــه 

اـیـن ـنـگاه ـمـا در مـتـن حـیـات ـقـرار ـمـی گيرـيـم.

دلنوشته ها
حمید الهی
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تکتم مرادی مهنه

جوگیری
اخلاق  شــوهر  آقــای 
ایــن  آن  و  دارد  جالبــی 
فیلم هــا  کــه  اســت 
کــه  ســریال هایی  و 
تاثیــر  رویــش  می بینــد 
ــدن  ــا دی ب ــرها  ــن پس ــم ای ــه بودی ــه ک ــت بچ ــان هس ــد. یادت می گذارن
را  همدیگــر  و  می گرفتشــان  جــو  چطــور  بروســلی  رزمــی  فیلم هــای 
انــد.  شــده  آپدیــت  این هــا  حــالا  می‌زدنــد؟  کتــک  ســیر  دل  یــک 
ــه  ــح ب ــر صب ــردا س ــا از ف ت ــد  ــی ببینن ــریال انگیزش ــک س ــد ی ــدا نکن خ
ــک آدم  ــا عــوض شــده باشــد و از امــروز ی ــگار دنی ــد و ان ســر کار نرون
ــی  ــه وقت ــی زرد ک ــای روانشناس ــن کتاب ه ــا ای ی ــند  ــده باش ــد ش جدی
هســتم  میلیــاردر  مــن  جملــه  گفتــن  بــا  می کنــی  فکــر  می خوانــی 
ــکر  ــدا را ش ــوهر خ ــای ش ــه آق ــه البت ــوی ک ــاردر می ش ــردا میلی ــس ف پ
ــریال  ــدن س ــد از دی ــد بع ــاور کنی ــا ب ــت. ام ــگ نیس ــر خن ــدر دیگ اینق
تاســیس  بــاره  در و  بودنــد  نشســته  بــرادرزاده‌اش  بــا  بــد  بریکینــگ 
شــرکت  از  می گفتنــد  و  می کردنــد  صحبــت  شیشــه  کارخانــه  یــک 
را شــکر در همــان  اســتفاده کنیــم کــه خــدا  پولشــویی  بــرای  هــم 
تحلیــل  تجزیــه  جــدی  آنچنــان  هرچنــد  مانــد  باقــی  شــوخی  حــد 
ــر دو را  ــاًً ه ــود حتم ــس ب ــر پلی ــک افس ــا ی ــن م ــر بی گ ــه ا ــد ک می کردن
ــان  ــدر جه ــواد مخ ــد م ــن بان ــاد بزرگتری ــا از ایج ت ــود  ــرده ب ــتگیر ک دس
مثــل  فــردوس  کــه حشــمت  یــا ســریال ســتایش  جلوگیــری شــود. 
ــور  ــی‌زد و تص ــرف م ــور ح ــا همانط ــد. آق ــار می کن ــوی رفت ــرد ق ــک م ی
ــوی  ــودش ت ــی از خ ــک اداهای ــت و ی ــردوس اس ــمت ف ــرد حش می ک
ــه  ــه البت ــه ک ــت ضعیف ــن گف ــه م ــار ب ب ــک  ــی ی ــی آورد و حت ــه در م خان
کــه ضعیــف  فهمیــد  و  و اصلاح شــد!  گرفــت  قــرار  تمشــیت  مــورد 
یــا ســریال پیکــی بلانــدرز.  داخــل ایــن خانــه کیســت و قــوی کیســت. 
اصلًاً فکــر می کــرد تــام شــلبی اســت. جلــوی بقیــه آقایــان فامیــل 
نمی توانســتم  هــم  بیچــاره  مــن  مــی‌داد.  دســتور  و  می‌رفــت  راه 
ــودش  ــت خ ــت. و دس ــه اش اس ــو گرفت ــد روزی ج ــا چن ت ــن  ــم ای بگوی
ــا  ت ــرد  ــوه بخ ــه می ــر کوچ ــتمش س ــت بفرس ــی اس ــط کاف ــت و فق نیس
بفهمــد کارت بانکــی‌اش چقــدر پــول دارد و چــون تجربــه بــه مــن 
اســت  کافــی  فقــط  می شــود  اینطــوری  وقتــی  اســت  کــرده  ثابــت 
کــه  خــودش  واقعیــت  بــه  برمی گــردد  طــوری  بــازار.  بــروم  او  بــا 
فیلــم  آنهــا  می فهمــد  و  ســابق  حالــت  بــه  برمی گــردد  چیــز  همــه 
اســت و دنیــای واقعــی یعنــی وقتــی می خواهــی چنــد متــر پارچــه 
بایــد چقــدر پــول خــرج کنــی و آنجاســت کــه اعلیحضــرت  بخــری 
بــه  دارد خیلــی  کــه  رویاهایــی  ایــن  امــا  دوبــاره درســت می شــود. 
گــر بخواهــم در عالــم زن و شــوهری او را  مــن ســوژه می‌دهــد و ا
ــد  ــی می‌ده ــای طلای ــن فرصت ه ــه م ــی ب ــدا خیل ــدازم بع ــت بین دس
ــت  ــی اس ــط کاف ــه فق ــود ک ــارج می ش ــش خ ــی از دهان ــون جملات چ
ــا را  ــب آنه ــه مناس ــاًً در لحظ ــد دقیق ــد روز بع ــپارم و چن ــر بس ــه خاط ب
تکــرار کنــم. نمی‌دانیــد چقــدر ســرخ می شــود و چقــدر مــن لــذت 
ــه او  ــش ب ــه جای ــه ب ــت ک ــش اس ــن کارهای ــه همی ــه ک ــرم. و البت می ب
یــک ســریال  را   کــی  و  اســت  عاقل تــر  کــی  اینجــا  ثابــت می کنــد 
دیگــر  ایشــان  می بینیــد  بــاز  کــه  البتــه  و  دهــد.  تغییــر  می توانــد 
کــی هســتند و چــه دل صــاف و ســاده‌ای دارنــد کــه فقــط دیــدن 
ــوهر  ــن ش ــا ای ب ــدا  ــد. خ ــور عوضشــان کن یــک فیلــم می توانــد اینط
ــا  ی ــن  ــد. آمی ــظ کن ــن را حف ــروی م ــط آب ــی فق ــد. یعن ــم کن ــن رح ــه م ب

العالمیــن رب 
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مــواد لازم: مــرغ کوچــک ۱ عــدد، زعفــران دم کــرده    
یــک چهــارم فنجــان، کــره  ۱۰۰ گــرم، پیــاز ۱ عــدد، ســیر      
۴ حبــه، آبلیمــو  نصــف لیــوان، رب انــار نصف لیــوان، نمک 

و فلفــل ســیاه بــه انــدازه کافــی، روغــن مایــع ۱ لیــوان
ــا  ــازه و کوچــک ب طــرز تهیــه: ابتــدا ابتــدا مرغ هــای ت
ــه دو  ــر یــک کیلوگــرم را شســته و از وســط ب وزن حداکث
ــه هیــچ عنــوان پوســت آن هــا  نیــم تقســیم کنیــد، امــا ب
ــود  ــف خ ــت لطی ــت باف ــد پخ ــا در فرآین ــد ت ــدا نکنی را ج
را حفــظ کننــد. بــرای آماده ســازی مرینــت، پیازهــا را 
ــده،  ــده ش ــیر رن ــا س ــرده و ب ــرد ک ــه ای خ ــورت حلق به ص
آبلیمــو، زعفــران دم کــرده و ترکیــب نمــک و فلفــل ســیاه 
ــه ای  ــد به گون ــواد بای ــن م ــد؛ ای ــرار دهی ــم ق ــار ه در کن
ــرج آن را  ــل و ف ــام خل ــه تم ــوند ک ــب ش ــرغ ترکی ــا م ب

خوا ص آلو  قرمز
آلــو قرمز،میــوه ای خوش طعم 
ویتامین هــا،  از  سرشــار  و 
ترکیبــات  و  پتاســیم  فیبــر، 
ماننــد  آنتی اکســیدانی 
فلاونوئیدهــا  پلی فنول هــا، 
کــه  آنتوسیانین‌هاســت  و 
می توانــد نقــش مهمــی در 

حفــظ سلامــت عمومــی بــدن داشــته باشــد. این میــوه با کمک بــه کاهش 
التهــاب و کنتــرل فشــار خــون، از سلامــت قلب و عــروق محافظت کــرده و 
خطــر ابــتلا بــه بیماری هــای قلبــی، به ویــژه در زنــان، را کاهــش می دهــد. 
همچنیــن، آنتی اکســیدان‌ها و ویتامیــن C موجــود در آلو قرمز با محافظت 
از ســلول ها، به تقویت سیســتم ایمنی، سلامت پوســت، جلوگیری از پیری 
زودرس کمــک می کننــد. فیبــر موجــود در آن نیز با بهبود عملکرد دســتگاه 
گــوارش، از یبوســت و برخــی بیماری هــای روده ای جلوگیری کرده و از ســوی 
ــه سلامــت کلیه هــا و اســتخوان ها  ــد ب ــز می‌توان ــو قرم دیگــر، مصــرف آل
کمــک کنــد، خطــر تشــکیل ســنگ کلیــه و برخــی بیماری هــای کبــدی 
را کاهــش دهــد و بــا دارا بــودن ترکیبــات ضدالتهابــی، در کاهــش دردهــای 
عضلانی و مفصلی و پیشــگیری از بیماری هایی مانند آرتریت نقش داشــته 
باشــد. ترکیبــات آنتی اکســیدانی این میــوه همچنیــن از ســلول های مغزی 
محافظــت کــرده و ممکن اســت خطــر ابتلا بــه بیماری هــای عصبی مانند 
آلزایمــر و پارکینســون و برخــی ســرطان‌ها از جملــه ســرطان پســتان، روده 
بــزرگ و ریــه را کاهــش دهــد. علاوه بــر ایــن، ویتامیــن C و آهــن موجــود 
در آلــو قرمــز بــه افزایــش انــرژی و بهبــود عملکــرد بــدن کمــک می کننــد .

طرز تهیه اکبر جوجه

پوشــش دهنــد. مرغ هــا را در کاســه ای بــزرگ قــرار داده 
ــپس روی  ــد؛ س ــاژ دهی ــی ماس ــب به خوب ــن ترکی ــا ای و ب
ــل  ــد حداق ــازه دهی ــانید و اج ــلفون بپوش ــا س ــرف را ب ظ
ــه  ــا طعم هــا ب ــد ت ۱۲ ســاعت در یخچــال اســتراحت کن
عمــق گوشــت نفــوذ کننــد. در مرحلــه پخــت، مرغ هــا را 
ــرار  ــط ق ــرارت متوس ــن داغ و ح ــا روغ ــود ب ــه ای گ در تاب
ــن  ــوند. در ای ــی ش ــت و طلای ــی مغزپخ ــا به آرام ــد ت دهی
مرحلــه دقــت کنیــد کــه حــرارت نبایــد بیــش از حــد بــالا 
ــز  ــل آن نی ــت داخ ــوزد و گوش ــرغ نس ــت م ــا پوس ــد ت باش
به طــور یکنواخــت پختــه شــود. در مراحــل پایانــی، کــره را 
ــب  ــه در ترکی ــا مرغ هــا حــدود ۵ دقیق ــد ت ــه بیفزایی ــه تاب ب
کــره و روغــن تفــت بخورنــد و عطــری مجلســی و غنــی بــه 
خــود بگیرنــد. در نهایــت، مرغ هــای سرخ شــده را روی 
تــوری فلــزی بگذاریــد تــا روغــن اضافی شــان گرفتــه شــود 
و ســپس آن هــا را در کنــار کتــه زعفرانــی و رب انــار تــرش 

ســرو کنیــد؛ نــوش جــان.
بــرای تهیــه اکبــر جوجــه لذیذتــر: علاوه بــر انتخــاب 
جوجه هــای کوچــک و تــازه، رعایــت دقیــق زمــان ۱۲ 
ســاعته اســتراحت در یخچــال رمــز اصلــی نرمــی گوشــت 
ــه  اســت؛ همچنیــن در هنــگام ســرخ کــردن، صبــوری ب
ــم  ــرارت ملای ــا ح ــا ب ــد مرغ ه ــازه دهی ــد و اج ــرج دهی خ
ــاد  ــا تض ــند ت ــده آل برس ــی ای ــگ طلای ــه رن ــت ب و یکنواخ
تــردی پوســت و لطافــت گوشــت بــه بهتریــن شــکل 

ــود. ــاد ش ــن ایج ممک
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چیستان

پاسخ چیستان

1.زلــف 2.آتــش 3.چتــر 4.قشــم 5.پیــاز 6.کــره 7.مــاش

بــرای تمیــز کــردن ســینی فــر، روش هــای مختلفــی 
. وجــود دارد 

بــرای ســینی هایی  و ســاده ترین روش  _اولیــن 
ــازه کثیــف شــده اند،  ــا ت کــه فقــط کمــی چــرب هســتند ی

خیســاندن اســت. ســینک ظرفشــویی را بــا داغ تریــن آبــی که در 
دســترس داریــد پــر کنیــد و مقــدار زیــادی مایع ظرفشــویی قوی 
در آن بریزیــد. ســینی را درون ایــن محلول غوطــه ور کنید و اجازه 
ــن کار باعــث می شــود  ــد. ای ــک ســاعت بمان ــل ی ــد حداق دهی
ــیدنِِ  ــک کش ــا ی ــوند و ب ــرم ش ــی ن ــه راحت ــازه ب ــای ت چربی ه

 ســاده ی اســکاچ یــا ابــر، بــدون اینکــه نیــاز بــه زور بــازو داشــته باشــید، کاملًاً تمیــز شــوند.
_اگــر چربی هــا کهنــه شــده اند، ترکیــب جوش‌شــیرین و ســرکه ســفید معجــزه می کنــد. 
ــه پــودر جوش شــیرین روی آن بپاشــید.  ابتــدا ســطح ســینی را مرطــوب کنیــد و یــک لای
ــن کــفِِ  ــد. ای ــا اســپری کــردن ســرکه روی آن، منتظــر واکنــش جوشــان بمانی ســپس ب
ــن  ــد ای ــازه دهی ــد. اج ــت می کن ــا را سس ــی رود و آن ه ــا م ــوردِِ جرم ه ــه خ ــده ب حاصل ش
ترکیــب حداقــل یــک تــا دو ســاعت بمانــد و ســپس بــا یــک اســکاچ نــرم یــا دســتمال آن 
ــوند. ــدا می ش ــی ج ــه راحت ــبیده ب ــای چس ــر جرم ه ــه اکث ــد ک ــد دی ــد؛ خواهی ــاک کنی  را پ

_بــرای لکه هــای ســوخته و قهــوه ای رنــگ کــه بــا روش هــای معمولــی پــاک نمی شــوند، 
بایــد ســراغ خمیــر جوش شــیرین و آب اکســیژنه برویــد. جوش شــیرین را بــا کمــی 
آب اکســیژنه مخلــوط کنیــد تــا خمیــری غلیظ به دســت بیایــد. این خمیــر را روی نقــاط تیره  
و ســوخته بمالیــد و چنــد ســاعت بــه آن زمــان بدهیــد. آب اکســیژنه خاصیــت پاک کنندگی 
عمیقــی دارد و در کنــار جوش شــیرین، ســوختگی های قدیمــی را بــه آرامــی از بیــن می بــرد. 
 پــس از آن ســینی را بــا آب گــرم و مایــع ظرفشــویی بشــویید تــا دوبــاره مثــل روز اول شــود.

_اگــر ســینی شــما اســتیل یــا فلــز ســاده اســت و نگــران خــط و خــش نیســتید، 
ــل را کاملًاً  ــه فوی ــک تک ــت. ی ــاییدن اس ــرای س ــیله ب ــن وس ــی بهتری ــل آلومینیوم فوی
ــا  ــر ام ــت زب ــد. باف ــتفاده کنی ــزی اس ــکاچ فل ــک اس ــوان ی ــه عن ــد و از آن ب ــه کنی مچال
منعطــف فویــل می توانــد بــدون آســیب جــدی بــه فلــز، ســوختگی های لجبــاز را 
ــون،  ــینی های تفل ــرای س ــن روش ب ــه ای ــد ک ــان باش ــط یادت ــد. فق ــاک کن ــیده و پ تراش
می بــرد. بیــن  از  را  آن هــا  پوشــش  چــون  اســت  ممنــوع  نچســب  یــا   ســرامیک 

_ در نهایــت بــرای اینکــه دیگــر نیــازی بــه ایــن همه دردســر نداشــته باشــید، همیشــه پیش 
از اســتفاده از فــر، کــف ســینی را بــا یــک لایــه کاغــذ روغنــی یــا مت ســیلیکونی  بپوشــانید. 
ــینی  ــواد روی س ــن م ــی و ریخت ــوختن چرب ــگیری از س ــرای پیش ــاده ترین روش ب ــن س ای
اســت. بــا ایــن کار، بعــد از پخت وپــز فقــط کافــی اســت کاغــذ را دور بیندازیــد و ســینی شــما 

بــدون نیــاز بــه شست وشــوی عمیــق، تمیــز باقــی می مانــد.

ترفندهای خانه داری

1-در بالای سر مردان است و اگر وارونه شود فلز می گردد؟
2-آن چیســت ریه ندارد ولی بــه هوا احتیاج دارد؟

 3-چه چیزی همیشه هنگام باران بالا می رود؟
یـم، نـه اش کنـ گـر واروـ ـ کـه ا سـت ـ یـره اـ کـدام جزـ نـام ـ 4-ـ

بچه ها می نویســند؟
5-آن چیست که به هر چیزی مزه می دهد، اما گریه تو را درمیارد؟

6-آن چه کشوری است که در چشم ماست؟
7-کدام یک از حبوبات را واروونه کنیم نام یکی از وعده های 

غذایی می شود؟
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کمی بخندیم

l ‏یــارو بــه رفيقــش ميگــه:زن مــن خيلــی ولخرجــه  هــر روز كلی پــول ازم ميخــواد رفيقش 
ميپرســه: ايــن همــه پولــو چيــكار ميكنه؟ یــارو ميگــه: نميدونم تاحــالا بهش نــدادم!!

lاز غضنفــر مــي پرســن كــه بــراي بســتن يــه لامــپ بــه چنــد نفــر احتياجــه. ميگــه 3 
نفــر مــي گــن چــرا 3 نفــر ؟ ميگــه: يــک نفــر ميــره بــالا نردبــون ، لامــپ رو ميگيــره .. دو 

نفــر هــم از پاييــن، نردبــون رو ميچرخووننــد.
lاز غضنفر مي پرسن اسم سعدي چيه ميگه: ... ميدون.

l ‏بــه غضنفرميگــن تــو پيامبــرا بــه كدومشــون ارادات بيشــتري داري؟ ميگــه 
حضــرت ســوج ميگــن: حضــرت ســوج نداريــم كــه ؟ ميگــه : خــودم ديــدم پشــت يــه 

ــا ســوج. ــود ي ماشــين نوشــته ب
lپليــس راهنماييــي جلــو غضنفــررو ميگيــره ميگــه: كارت ماشــين گواهينامــه معاينــه 

فنــي بيمــه ... غضنفــر ميگــه: چيــكار كنــم؟ جملــه بســازم؟
ــا اينــو كــه دارم  lغضنفــر ۲ســال ميــره ســربازي كارتشــو كــه ميــدن ميگــه: اي باب

گواهينامــه ميخــوام.
lبه غضنفرمیگن: از مسافرت چی آوردی؟ غضنفر میگه: تشریف.

ــد  ــگ می زنن ــدام زن ــه م ــک هفت ــردن  الان ی ــکاوری ک ــو ری ــپ تاپم ــارد ل lدادم ه
ــرم… ــه ب ــا روم نمیش ــرش، ام ــا بب ــد بی میگن

ــازی مکیــرده بهــش میگــن: نکــن میترکــه میگــه: خــوب  ــا نارنجــک ب lغضنفــر ب
ــا دیگــه دارم !!! بترکــه دوت

ــی  ــه چ ــش میگ ــه. زن ــوش مکین ــو خام ــه. چراغ ــواش میش ــش دع ــا زن ــر ب lغضنف
ــت. ــان خاموشیس ــواب ابله ــه ج ــده؟ میگ ش

ــواده ســلطنتی میخــوان؟  ــام رفتیــم مبــل فروشــی فروشــنده ازم پرســید خان ــا باب lب
ــه. ــام خون ــم از پادشــاه بپرســید. الان ســه روزه پادشــاه نمــی  ذاره بی گفت

l ‏ پشــم در كلاه نداشتن. بی مایه بودن.
l ‏ نم پس نمی دهد: كارش عیب و ایراد ندارد.

lكوزه گر از كوزه شكسته آب می خورد: خسیس بودن.
lعاقلان را یك اشــارت بس بود

lخــود را بــه مــوش مردگــی زدن: در مــورد كســی گفتــه 
مــی شــود كــه در انجــام کاری سســتی مــی کنــد.

lزیــر كاســه، نیــم كاســه اســت: یعنــی فریــب و حقــه ای 
در كار اســت.

ــی  ــه جای ــه ب ــل و كین ــود: از بخ ــز نیاس ــود هرگ l حس
ــد. ــی رس نم

lشتری كه در خانه ی همه را می زند:  عاقبتی كه برای همه است.
l ‏طلــب كــردم زدانایی بــه یک پند مرا فرمود با نــادان مپیوند.

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

l چــرا عاقــل كنــد كاری كــه بــاز آرد پشــیمانی: عاقــل كاری را كــه پشــیمانی بــه 
بــار مــی آورد نمــی كنــد.

lدر دوازه رو مــی شــه بســت ولــی در دهــان مــردم را نمــی شــود بســت: هــر كاری 
بكنــی مــردم دربــاره ات حــرف مــی زننــد.

ــرای نتیجــه اش انجــام  ــرای هســته اش: هــر كاری را ب ــو را مــی خــورد ب lزردآل
مــی دهــد.

lخرتب می كنه: در فصل تابستان كسی كه لباس گرم بپوشد.
l قوز بالاقوز: كار را خراب تر از آنچه كه بود كردن.

ضرب المثل های فارسی
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