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سخن سردبیر

دکتر مشتاق فروهر

و  ملاک  دنیــا  سراســر  در  گــون  گونا تقویمهــای 
ــه  ــرار گرفت ــو ق ــال ن ــک س ــاز ی ــرای آغ ــاری ب معی
ــت  ــیلادی اس ــم م ــا تقوی ــن آنه ــروف تری ــد. از مع ان
ــر  ــم ت ــادش مه ــدگان زی ــال کنن ــر دنب ــه خاط ــه ب ک
ــو را  ــال ن ــروع س ــا ش ــی آنه ــا تمام ــا تقریب ــت. ام اس
ــن  ــه ای ــد ب ــرار داده ان ــال ق ــدای روز اول س در ابت
ــو مســیحی از  ــه عنــوان مثــال، ســال ن معنــی کــه ب
ــاز می.شــود.  ــه آغ ــه هــای روز اول ژانوی ــن ثانی اولی
ایــن آغــاز از ســرزمینهای شــرق اســترالیا و نیوزلنــد 
ــرده و  ــت ک ــن حرک ــردش زمی ــا گ ــده و ب ــروع ش ش
ــس آنجلــس میرســد. ــکا و ل ــه غــرب آمری در آخــر ب

هنگامــی کــه در اســترالیا ســال نــو مــی شــود، لــس 
ــن  ــردش زمی ــا گ ــا ب ــرده ت ــر ک ــد صب ــیها بای آنجلس
ــا  ــند ام ــو برس ــال ن ــه س ــز ب ــان نی ــش روز آن و پیمای
تقویــم ایرانــی یــا همــان خیامــی ســال نــو را در 
ثبــت مــی  یــک لحظــه  نقــاط زمیــن در  تمامــی 
کنــد. مــثلا هنگامــی کــه در ایــران لحظــه آغــاز 
ــس  ــگام در ل ــان هن ــت در هم ــو در روز اس ــال ن س
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پیروز نوروزتان 

آنجلــس و در نیمــه شــب، یعنــی در همــان لحظــه، 
ــر  ــیدنی و ه ــو، س ــس، تورنت ــس آنجل ــان در ل ایرانی
مکانــی در کــره زمیــن، ســال نــو را شــروع میکننــد. 
ــوان  ــه میت ــد، بلافاصل ــل ش ــال تحوی ــه س ــی ک زمان
ــزان خــود در هــر جــای جهــان  ــه دوســتان و عزی ب
ایــن خصلــت  تمــاس گرفــت و شــادباش گفــت. 
ــک آن  ــار و در ی ــن روز به ــه در اولی ــت ک ــوروز اس ن
ــد آمــدن  ــه همــگان نوی ــه همــه جــا مــی رســد و ب ب

ــد. ــدن را میده ــو ش ــار و ن به
بــر  بنــا  نیســت کــه  ایــن همــان لحظــه ای  آیــا 
بــر پشــت ماهــی  افســانه ای قدیمــی گاوی کــه 
شــناور در دریایــی بــزرگ ســوار شــده اســت و زمیــن 
را کــه بــر روی یــک شــاخ خــود قــرار داده اســت بــر 
ــرزه  ــکان آن ل ــدازد و ت ــی ان ــرش م ــاخ دیگ روی ش
ای بــر نارنــج شــناور بــر آب ســفره هفــت ســین مــی 

ــدازد؟ ان
ــا کنــون لــرزش نارنــج ســفره هفــت ســین   کســی ت
ــا  ــده اســت ام ــه چشــم ندی ــو ب را در لحظــه ســال ن
ــی  ــرزه م ــه ل ــان را ب ــان دلهایم ــن زم ــال ای ــر س ه
آورد تــا او را کــه کنارمــان اســت در آغــوش گیریــم 
ــرده  ــتان فش ــا دس ــت را ب ــا دور اس ــه را از م و آن ک
و  شــادی  آرزوی  دور  از  برایــش  خــود  ســینه  در 

ــم. ــروزی کنی پی
مبارک نو  سال 
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l اســفندماه 1318 بــه تهرانــي هــا دســتور اكيــد داده شــده بود 
تــا از خانــه هــاي خود خــارج نشــوند؛ زيــرا كــه »روز سرشــماري« 
بــود كــه در وطــن مــا بــراي نخســتين بــار بــه ايــن صــورت انجام 
مــي شــد. برپايــه ايــن سرشــماري، چنــد روز بعــد اعلام شــد كــه 
جمعيــت تهــران 540 هزار نفر اســت. بعــدا، به دقيق بــودن اين 
رقــم ايــراد وارد آمــد و گفتــه شــد كــه افــراد بــه ايــن تصــور كــه اگر 
شــمار خانــوار را بيشــتر اعلام كنند ســهميه )اصطلاحــا كوپن( 

بيشــتري دريافــت خواهنــد كرد چنيــن كــرده اند.
lچهــار ســال و چند مــاه پــس از برگزاري مراســم تاســيس دولت 
مركــزي ايــران بــه دســت كــوروش بــزرگ در 25 قــرن پيــش از آن، 
در تهــران اعلام شــد كــه تصميــم گرفتــه شــده اســت مبــدآ تقويم 
رســمي ايــران از هجــري خورشــيدي به ســالروز ايجــاد دولــت واحد 
ــوري(  ــه رهبــري كــوروش و آغــاز شاهنشــاهي )امپرات ــان ب ايراني
ايــران تغييــر كنــد كــه دو هفتــه بعــد )24 اســفند 1354( با مصوبه 
پارلمــان، ايــن تصميــم قطعــي شــد و بــه صــورت قانــون درآمــد و 
از نــوروز )شــش روز بعــد( در تقويــم رســمي ايــران بــه جــاي ســال 

»1355هجــري« ســال »2535شاهنشــاهي« قــرار گرفــت.
lتقويم هجري خورشــيدي كه مورد اســتفاده ما ايرانيان اســت، 
ششــم مــارس 1079 مــيلادي )برابر با پانزدهم اســفندماه در آن 
ســال، و امســال 16 اســفند( توسط حكيم عمر خيام نيشابوري 
تكميــل شــد كه بــه تقويــم جلالــي معــروف گرديــده اســت، زيرا 
كــه در زمــان حكومــت جلال الدين ملكشــاه ســلجوقي تنظيم 
شــده بود. ايــن تقويــم دقيــق تــر از تقويــم ميلادي اســت كــه آن 
هــم خورشــيدي اســت، زيرا كه عــدم دقــت آن هر 3770 ســال، 

يــك روز اســت و تقويــم مــيلادي هر3330 ســال.
lدو شــاه در يــك زمــان در ايــران! از درگذشــت كريــم خــان زنــد 
كــه در طــول حيــات راضي نشــده بود او را شــاه بخواننــد و تا پايان 
عمــر عنــوان »وكيــل مــردم« را حفــظ كــرده بــود و از زندگــي توده 
مــردم دور نشــده بــود، دو بــرادرش زكــي خــان و صادق خــان، هر 
دو خــود را جانشــين او و »شــاه ايــران« اعلام كردند. زكــي خان در 
شــيراز خــود را شــاه خوانــده بــود و صــادق خــان در ششــم مارس 
1780 )روزي چــون امــروز در 226 ســال پيــش( دركرمــان اعلام 
پادشــاهي كــرد.  هنــگام در گذشــت كريــم خــان، صــادق خــان 
در بصــره بــود تــا از ايــن منطقــه در برابر حملــه احتمالي عثماني 
دفــاع كنــد. او پــس از اطلاع از مــرگ كريــم خــان با شــتاب عازم 
ــرادر  ــا بــر جــاي ب ــود ت شــيراز پايتخــت آن زمــان ايــران شــده ب
بنشــيند كه چــون زكي خان قــبلا پادشــاهي خــود را اعلام كرده 
و او را بــه شــيراز را نــداده بــود روانــه كرمــان شــد و در ايــن شــهر 

اعلام پادشــاهي كــرد و كرمــان را پايتخــت خود قــرار داد.
lاســفند ســال 1337 )در آن ســال برابر با ششــم مارس 1959 
ميلادي( دكتر محمدحســن گنجي اســتاد جغرافياي دانشگاه 
تهــران بــراي ايران »ســازمان هواشناســي« بــه وجــود آورد و از آن 
پــس رســانه هــاي كشــور بــه طــور روزانــه داراي گــزارش وضــع 
هــوا شــدند. تــا آن زمان، ايــران داراي چند هواشــناس بــود كه در 
فرودگاه مهراباد مســتقر بودند و كارشــان تنها دادن وضعيت هوا 
بــه خلبانــان هواپيمــا هــا بــود. بــه تصميــم دكتــر گنجــي كــه 
يــک ايراندوســت خراســاني بــود، تــا ســالها بــه روزنامــه هايي 
كــه در »گــزارش هــوا«، دريــاي مازنــدران را »خزر« مي نوشــتند؛ 

گــزارش پيــش بينــي وضــع هــوا داده نمــي شــد.

ــی  در شــركت حســابداری بهشــتی، تخصــص اصل
مــا كمــک بــه شــما بــرای فايــل كــردن اظهــار نامــه 
مالياتــی اشــخاص و شــركت ها و كليــه خدمــات 
شــرح  شركت هامی باشــد.  بــرای  حســابداری 
ــه  كامــل خدمــات مــا در وبســايت و اينســتا گــرام ب

ــت. ــده اس ــح داده ش ــل توضي تفضي
ــه  ــه مشــتريان اراي ــا ب ــدی كــه م در ادامــه خدمــات جدي
ميدهيــم بشــرح زيــر اســت: برنامــه هــای بازنشســتگی، 

ســرمايه گــذاری و بيمــه عمــر
همــه افــراد ميبايســت بــرای دوران بازنشســتگی 
ــد.  ــن كنن ــش تعيي ــی را از پي ــای مال ــه ه ــود برنام خ
ــا ۱۰ ســال  ــه زندگــی شــما در ۵ ي ــد هزين تصــور كني
حــال  زمــان  در  زندگــی  هزينــه  از  بيشــتر  آينــده 
ــن  ــن س ــما در چني ــد ش ــا درآم ــد. ام ــر می باش حاض
ــد  ــی فاق ــا حت ــروزه ي ــر از ام ــب كمت ــه مرات ــالی ب و س
درآمــد هســتيدويا تــوان انجــام هــر كاری را نخواهيــد 
ــای  ــتگی مزاي ــای بازنشس ــه ه ــتر برنام ــت. بيش داش
مالياتــی بــرای ســرمايه گــذاری امــروز شــما و درآمــد 
آينــده شــما از ايــن ســرمايه كذاريهــا خواهــد داشــت.

برنامــه Annuity يــا حقــوق و مقــرری ســاليانه يــک 
ــان  ــک جري ــن ي ــرای تأمي ــه ب ــت ك ــی اس ــول مال محص
بــرای دوران بازنشســتگی،  پايــدار، معمــولًاً  درآمــدی 
طراحــی شــده اســت. ايــن برنامــه معمــولًاً از طريــق 
ــه  ــد ب ــود و می توان ــداری می ش ــه خري ــركت بيم ــک ش ي
 )deferred( ــری ــا تأخي ــی ) immediate(ي ــورت آن ص
بلافاصلــه  آنــی  ســاليانه های  شــود.  ســاختاربندی 
پرداخت هــا را آغــاز می كننــد، در حالــی كــه ســاليانه های 
تأخيــری قبــل از شــروع توزيــع، بــه مــرور زمان ســرمايه را 
ــی  ــد بازده ــا می توانن ــن برنامه ه ــد. اي ــع آوری می كنن جم
ــه  ــته ب ــند، بس ــته باش ــاخصی داش ــا ش ــر ي ــت، متغي ثاب
ميــزان ريســک پذيری و اهــداف مالــی ســرمايه گذار. 
ســاليانه ها اغلــب بــه عنــوان يــک راهــكار بــرای تكميــل 
ــی  ــت مال ــتفاده می شــوند و امني ــد بازنشســتگی اس درآم
را بــا تضميــن يــک جريــان نقــدی پيش بينی پذيــر در 

ســال های بعــدی زندگــی فراهــم می كننــد.
كارفرمايــان  ساده شــده  بازنشســتگی  حســاب 
)SEP IRA( و حســاب های بازنشســتگی ســنتی 
)Traditional IRA( دو نــوع حســاب بازنشســتگی 
فــردی هســتند كــه بــه افــراد كمــک می كننــد تــا بــا 
مزايــای مالياتــی، بــرای بازنشســتگی خــود پس انــداز 
و  خوداشــتغال  افــراد  بــرای   SEP IRA كننــد. 
صاحبــان مشــاغل كوچــک طراحــی شــده اســت و به 
ــتری  ــغ بيش ــالاًنه مبال ــه س ــد ك ــازه می ده ــا اج آن ه
نســبت بــه IRA ســنتی واريــز كننــد. از ســوی ديگــر، 

IRA ســنتی بــه افــراد ايــن امــكان را می دهــد كــه بــا 
دلاًرهــای پيــش از ماليــات ســرمايه گذاری كننــد، كــه 
ــا زمــان برداشــت در دوران بازنشســتگی  ــغ ت ايــن مبل

ــد. ــد می كن ــات رش ــاف از مالي ــورت مع به ص
حســاب های 401K يكــی ديگــر از ايــن حســاب های 
ــل  ــا و مح ــق كارفرم ــه از طري ــد ك ــد زا می باش درآم
ــای  ــا پوله ــی عمدت ــت ول ــام اس ــل انج ــما قاب كار ش
ــذاری  ــرمايه گ ــک س ــر ريس ــای پ ــه ه ــما در برنام ش
ــدن ارزش  ــن آم ــی از پايي ــرر ناش ــال ض ــده و احتم ش
ــن  ــود دارد، علاوه براي ــت وج ــما در مارك ــرمايه ش س
ــد كــه  شــما هزينــه هــای كارمــزد را پرداخــت ميكني
اطلاعــی از آن نداريــد)Hidden fee ( و درآمدهــای 

ــات اســت. ــز مشــمول مالي ــی شــما ني احتمال
ــن حســاب ها  ــی اگــر در حــال حاضــر يكــی از اي حت
ــک  ــا كم ــد ب ــد می تواني ــاب 401K را داري ــا حس وي
ــزد  ــدون كارم ــاب های ب ــه حس ــغ را ب ــن مبال ــا اي م
ــاف از  ــب مع ــده و اغل ــن ش ــر و تضمي ــره بالاًت ــا به ب

ــد. ــل كني ــات منتق مالي
بعضــی افــراد ســرمايه خــود را در حســاب های مثــل 
Fidelity و يــا Ameritrade و نظايــرآن ســرمايه 
گــذاری كــرده انــد نــه تنهــا ســود نداشــته انــد بلكــه 
بعضــی ســال ها متحمــل ضــرر هــای ســنگينی 
ــای  ــه ج ــود را ب ــرمايه خ ــت س ــر اس ــد. بهت ــده ان ش
ــه  ــده ك ــن ش ــتر تضمي ــود بيش ــا س ــر و ب ــن ت مطمي
ــد و  ــل مكني ــت منتق ــد داش ــرر نخواهي ــگاه ض هيچ
ــد و از  ــت كني ــود درياف ــرمايه خ ــر س ــب ب ارزش مرك

ــد. ــره ببري ــز به ــی ني ــای ماليات مزاي
بــا توجــه بــه بــالاً بــودن نــرخ بهــره در حــال حاضــر 
بهتريــن زمــان بــرای ســرمايه گــذاری و انتقــال 
برنامــه هــای فعلــی بــه برنامــه هــای پيشــنهادی مــا 
ــرخ  ــد و ن ــت ندهي ــت را از دس ــن فرص ــد  اي می باش

ــد. ــی كني ــال گارانت ــک س ــرای ي ــی را ب فعل
ساير برنامه های سرمايه گذاری عبارتند از:

College planning, Long-term care
disability insurance, Estate planning

Life and non-life insurance
هــای  برنامــه  مــورد  در  بيشــتر  اطلاعــات  بــرای 
بازنشســتگی و حتــی ســپرده گــذاری در برنامــه هــای بــا 
ســود بــالاً و تضميــن شــده و انــواع بيمــه هــای عمربــا مــا 

ــد. ــاس بگيري تم
949-383-7426
Beheshti accounting.com

علی بهشتی
Enrolled Agent

استفاده از 
فرصت های طلایی
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تکتم مرادی مهنه

مزه سیب قدیمی

همانطــور کــه تولیــدات و رســانه های شــما بــرای مــا جــذاب 
ــذاب  ــما ج ــرای ش ــم ب ــا ه ــانه های م ــت،تولیدات و رس اس
اســت و مــا ایــن را می دانیــم. مــا می خواهیــم در فضایــی که 
شــما زندگــی می کنیــد باشــیم و کنجــکاو هســتیم کــه آن 
طــرف دنیــا چه خبر اســت و همــه اینجــا در آرزوی مهاجرت 
ــکلات  ــم مش ــرف ه ــم آن ط ــه می دان ــه البت ــتند ک هس
خــودش را دارد و آنهایــی کــه آن ســمت دنیــا هســتند خیلی 
حرف هــا بــرای گفتــن دارنــد و شــاید خیلــی از آدم هایــی کــه 
داخــل کشــور مــا زندگــی می کننــد فقــط یــک بهشــت از آن 
ــم  ــم می دان ــد و ه ــف کرده ان ــان تعری ــرای خودش ــمت ب س
شــما یــاد قدیــم و صفــای خالــص ایرانــی زده بــه ســرتان و 
بــوی کاهــو ســکنجبین مادربــزرگ و پشــتی قرمــز داخــل 
ــی  ــت و حت ــت و برگش ــد. رف ــوس کرده ای ــی ه ــاق را خیل ات
ــخت  ــی س ــرف خیل ــر دو ط ــرای ه ــم ب ــافرت ه ــک مس ی
اســت و هزینــه زیــادی دارد. مــا می نشــینیم و تلویزیون های 
شــما را نــگاه می کنیــم و رســانه مــا شــده شــما و شــما هــم 
می نشــینید و رســانه های داخلــی را نــگاه می کنیــد و رســانه 
ــده  ــد ش ــران را بکن ــوس ای ــان ه ــر دلت ــالًاً اگ ــما احتم ش

تولیــدات مــا! جالب اســت کــه هزینه تماشــای تلویزیــون ما 
را شــما می دهیــد و هزینــه تماشــای تلویزیــون شــما را مــا! 
جوان هــا همــه دوســت دارنــد برونــد جایــی کــه آزاد باشــند و 
گاهــی می شــود کــه تــا یکــی ایــن حــرف را بــه مــن می زنــد 
بــه او می گویــم »خــوب  تــو تــوی همیــن مملکــت خودمــان 
ــروی در  ــی ب ــالاً می خواه ــه ح ــی ک ــق باش ــتی موف توانس
مملکتــی کــه نــه زبانــش را بلــدی نــه خانــواده ای داری و نه 

ــی کجاســت موفــق بشــوی؟« اصلًا می دان
همــه هــم می گوینــد آن ســمت فــرق دارد و اینقــدر 
ــم  ــا خــودم می گوی مشــکلات نیســت و بعضــی وقت هــا ب
شــاید راســت بگوینــد امــا مگــر می شــود جایــی ســختی و 
مشــکلات نداشته باشــد؟بعد می نشــینیم پای تلویزیونهای 
لــس آنجلســی و بیشــتر وقت هــا از بی محتوایــی آنهــا 
ــک  ــت و ی ــته اس ــم نشس ــک خان ــد. ی ــم نمیای اصلًا خوش
جملــه از کانال هــای تلگرامــی مــا را پیــدا کــرده یــا یکــی از 
فیلم هــای اینســتاگرامی را پخــش می کنــد و بعــد دو جملــه 
در رد یــا تحلیــل آن می گویــد و موســیقی پخــش می شــود 
و مــی رود ســراغ ســوژه بعــدی. یــا ســریال ها یــا فیلم هایــی 
کــه اینجــا تولیــد می شــود را هــزار بــار پخــش می کننــد. بــه 
ــان  ــای هم ــینند پ ــه می نش ــت و هم ــوروز اس ــم ن زودی ه
برنامه هــای قدیمــی کــه هــر ســال تکــرار می شــود و چنــد 
تــا خواننــده نزدیک بــه ۸۰ ســاله میایند و تبریکــی می گویند 
ــه  ــگ ک ــا آهن ــان دو ت ــم وسطش ــد ه ــتاره جدی ــد س و چن
ــه  ــگ و پاچ ــد و لن ــوا دارد می خوانن ــیار بی محت ــعری بس ش

ــن می شــود جشــن مــا! آن وقــت  ــد ییــرون و ای را می اندازن
ــام و جشــن های ســنتی  ــن ای ــا بهتری ــی قدیمــی ب ــا ملت م
و هــزاران ســاله امــا دل هیچکــس از ایــن برنامه هــای 
لــوس و بی نمــک راضــی نمی شــود. یــا برنامه هــای صــدا و 
ســیمای خودمــان که هــزار تــا فیلتــر دارد و از تویــش ۱۰۰۰ 
تــا حاشــیه در میایــد. مــن و شــما هــم مانده ایــم تــوی تغییــر 
ــان آن زن و مردهــای  ــه دیگــر خانم هــا و آقای فرهنگــی ک
قدیــم نیســتند و آن لوطــی منشــی و شــخصیت پــدر 
مادرهایمــان را بــا توجــه بــه شــرایط نمی توانیــم رفتــار کنیــم. 
بعــد دلمــان پــر می کشــد بــرای زمــان گذشــته و از خودمــان 
می پرســیم چــرا دیگــر هیــچ چیز مثل ســابق نیســت؟خوب 
دلیلــش همیــن اســت. چــون آن فرهنگ نــاب و بــا اصالتی 
کــه بــه مــا دیکتــه میشــد دیگــر جلــوی شــما  بــه نمایــش 
گذاشــته نمی شــود. ســریال دربــاره قبــح دروغگویــی و 
عــزت راســتگویی و فــداکاری ســاخته نمی شــود. بلکــه 
ســریالهای ترکــی دربــاره خیانــت می بینیــم. دیگــر فردیــن و 
ناصــر نداریــم بلکــه چند تــا داســتان آبکی بــرای ما ســاخته 
می شــود و همــان می شــود ارزش هــای مــا و بچه هــای مــا 
از این هــا چیــز یــاد می گیرنــد.  همیــن هــم شــده اســت کــه 
همــه بــه دنبال گمشــده قدیمــی خودمــان هســتیم. آن زمان 
کــه ســیب مــزه ســیب مــی داد و گلابــی شــیرین بــود و مــردم 
ــه  ــی دم در خان ــی می رفت ــتند و وقت ــورت داش ــه ص ــد ب لبخن
همســایه و می گفتــی نــان ما تمــام شــده بهــت نــان می دادند. 
نــه ایــن زمان که حتــی اســم همســایه خودمــان را نمی دانیم.
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ــود.  ــر بش ــت دارد دو نف ــت، دوس ــه بس  آدم دل ک
ــر مــدام بایســتد  ــک نف ــد، و ی ــر زندگــی کن ــک نف ی
دلبرکــش را نــگاه کنــد، همانطــور کــه دارد کارهــای 

ســاده روزمــره مــی کنــد.
ــزان میکنــد کــه چــروک  زنــی کــه دارد شــالش را آوی
نشــود. مــردی کــه دارد شــلوار جینــش را در مــی آورد 
تــا لبــاس راحــت بپوشــد. زنــی کــه مــی رقصــد. مردی 
کــه دارد ریشــش را مــی زنــد، و آیینــه بخارگرفتــه را بــا 
دســت پــاک مــی کنــد. دارد ســالاد درســت مــی کنــد، نــه 
بــا مهــارت یــک سرآشــپز فرانســوی، بــا یــک ســادگی 
ــش  ــرقی. دارد موهای ــد ش ــک لبخن ــا ی ــب و ب دلچس
را مــی بافــد کــه وقتــی مــی خوابــد نریــزد روی 
صورتــش. دارد چــای مــی نوشــد، داغ اســت و 
ــد.  ــی ده ــش م ــب فح ــر ل ــوزد و زی ــی س ــش م لب
دارد همانطــور کــه روی مبــل خوابیــده، جــواب 
مســیج کســی را مــی دهــد. دارد در خانــه را بــا دقــت 
قفــل مــی کنــد، دارد ســوار تاکســی مــی شــود، دارد 
ماشــینش را پــارک مــی کنــد، دارد پشــت چــراغ 

چطــور میتوانــی بــرای دســتی کــه بــه شــوق نــوازش 
بــه ســمت ســرزمین صورتــت مــی آیــد توضیــح 
بدهــی کــه داری شــراره هــای آتــش را مــی بینــی بــه 

ــوازش؟ جــای نرمــی ن
ــیدن  ــوق بوس ــه ش ــی ک ــه لبان ــی ب ــی توان ــور م چط
دارنــد توضیــح بدهــی سالهاســت مــی دانــی پس هر 

بوســه ای دریاچــه مــذاب دوری نشســته؟
چطــور شــرح بدهــی هــر دوســتت دارم کــه 
شــنیده ای تازیانــه فــراق شــده بــه جان تکیــده ات؟

چگونــه شــرح بدهــی در جهــان غمبار تاریکــت جایی 
بــرای شــب پره هــای نورپرســت خندان نیســت؟

ــه  ــن را توجی ــهای ام ــت از آغوش ــه گریختن چگون
ــی  ــوش امن ــچ آغ ــه در هی ــی ک ــرای کس ــی، ب کن
بدتریــن زلزلــه عمــرش را تجربــه نکــرده اســت؟ 

تــازه آخــرش هــم کــم مــی آوری. ســنگ کــه 
ــا  نیســتی، آدمــی. یــک دوســتت دارم مــی شــنوی ب
لهجــه ای کــه تــو را رام مــی کنــد، تــن مــی دهــی بــه 
بــازی تــازه ای کــه مــی دانــی ســهمت از آن کمی 
مرهــم اســت و بســیاری درد. و بعــد، یــک شــب 
ــج  ــته ای کن ــت نشس ــی طاق ــم و ب ــی مره ــه ب ک
ــد یــک  ــه ســرت مــی زن دنــج ســرداب تنهایــی، ب
گوشــه دنیــا بنویســی میــان همــه ترســهای دنیــا، 
کبودترینــش ســهم مــا شــد، هــراسِ دوســت 

ــدن... ــته ش داش

حمید سلیمی

 دل بستن

ــه  ــد، دارد ب ــی کن ــی م ــده همصدای ــا خوانن ــز ب قرم
دختــر کوچولــوی ماشــین کنــاری لبخنــد مــی زنــد. 
ــاعات  ــام س ــد، در تم ــرش را ببین ــت دارد دلب آدم دوس
و در همــه حــال. دوســت دارد صدایــش را بشــنود کــه 
حرفهــای ســاده مــی زنــد. همیــن سلام ها، خوبــی ها، 
بــد نیســتم هــای ســاده و گیــرا. همیــن واژه های ســاده 
کــه در ترکیــب بــا آن صــدای خــاص غــزل مــی شــوند .

زن و مــرد کــه نــدارد دلتنگــی. آدم دل کــه بســت، 
ــان  ــده. می ــد آم ــش بن ــای روز نفس ــه ه ــام ثانی در تم
همــه وقایــع، بهانــه هــای مختلــف پیــدا مــی کنــد تــا 
سرگشــتگی خــودش را، خســتگیش را، کلافگیــش 
را فریــاد بزنــد. بــدون ایــن کــه کســی بتوانــد بفهمــد 
تمــام ایــن بنــد آمــدن نفــس، از آوار بغــض ســنگین 

بیرحــم دوری اســت.
ــا  ــی ب ــت وقت ــتش را گف ــاه، راس ــت روب ــتش را گف راس
صدایــی کــه بغــض خشــدارش کــرده بــود بــه شــازده 
ــد،  ــش کنن ــت اهلی ــر گذاش ــت: آدم اگ ــو گف کوچول

ــید... ــد کش ــک خواه ــرارآمیز اش ــار اس ــه دی کارش ب
uuuuuuu

میــان ترســهای پرشــماری کــه مبتلایشــان هســتیم؛ 
و  یــن  تر ک  هولنــا و  یــن  تر یــده  در ید  شــا
داشــته  "دوســت  از  تــرس  ینــش  تر عجیــب 
برایــت  دلــم  شــنیدن  از  تــرس  باشــد.  شــدن" 
از شــنیدن میخواهمــت... تــرس  تنــگ شــده. 
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مریم سمیع زادگان

نوروزی پیام 

ــوروزی  ن م  ــا پی ــع  موق ــه  ک ــت  اس ــر  ــک عم ی ــا  ب با
میزنــد  و  میکنــد  عــوض  را  یــون  تلویز نــال  کا
ی  همــه  بینــد  مــی  وقتــی  بعــد  دیگــر،  نــال  کا
ــش  پخ ــوروزی  ن م  ــا پی ــم  ه ــا  ب ــان  ــا همزم له نا کا
ــون  ی تلویز ــه  ک ــد  میرس ــه  نتیج ــن  ی ا ــه  ب ــد،  میکنن
دقیقــه ســر ســفره ی  چنــد  آن  و  کنــد  مــوش  را خا
ــی  رنگ ــی  ی با ــای کهر ه غ  ــر م ــم  تخ ــین،  ــت س هف
بــا  همیشــه  و  گرفتــه  د  یــا بــزرگ  در ما ز  ا کــه  را 
بزنیــم  هــم  روی  میکنــد،  رنگشــان  ز  پیــا پوســت 
شــد،  بــازی  غ  مــر تخــم  ی  برنــده  کــه   هــر  و 
ســاعتی  آن  قــع  وا در  بخــورد.  را  مرغــش  تخــم 
یشــان ها یــون  تلویز جلــوی  آدم  و  لــم  عا کــه 
گــوش  نــوروزی  م  پیــا بــه  رنــد  دا و  نــد  ا نشســته 
یــم.  میخور غ  مــر تخــم  یــم  ر دا مــا  میکننــد، 
ــم  ه ــن  م رد  دا لی  ــکا اش ــه  چ ــردم  ک ــر  فک ــروز  م ا
م  پیــا آدم  همــه  یــن  ا بدهــم،  نــوروزی  م  پیــا
نمیخــورد،  تــکان  آب  ز  ا آب  و  میدهنــد  نــوروزی 
بخوریــد: را  مرغتــان  تخــم  نخوانیــد،  نخواســتید، 

فقــط  نــد  بما خودمــان  بیــن  ( مــن!  یــزان  عز
ــن  لح و  ــه  کلم ــن  ی ا ز  ا ــدر  ــن چق م ــد  ن میدا ــدا  خ
آدمهــا  ی  همــه  کــه  کنــم  چــه  متنفــرم،  ر  گفتــا
ــه  کلم دو  ــن  ی ا ــا  ب ــان  ــودن حرفش ب ــر  ث مو ــرای  ب
ز  نیــا زندگــی  در  مــا  همگــی  میکننــد(  شــروع 
مــدل  و  مــو  رنــگ  ییــد  تا یــم.  ر دا ییــد  تا بــه 
نتخــاب  ا و  زندگــی  روش  پوششــمان،  نــوع  آن، 
حتــی.  وزنمــان  و  یــی  غذا یــم  رژ نمان،  دوســتا
بــا  آخــر  و  اول  نتخــاب  ا کــه  اســت  درســت 
بگویــد  یکــی  هــد  میخوا دلمــان  مــا  ا ماســت، 
نــه  اســت،  صحیــح  میــروی  کــه  راهــی  یــن  ا
و  اســت  ترکســتان  بــه  میــروی  کــه  ره  یــن  ا
میگوینــد  اســت.  قبرســتان  و  اســت  کردســتان 
معنــی  یــک  همــه  بتمــرگ  و  بشــین  و  بفرمــا 
هنــر  کلمــه  آن  آوردن  بــان  ز بــه  رنــد. چطــور  دا
کــردن  نقــد  و  رد  دا بــی  آدا میخواهد.گفتــن 
گرفــت.  د  یــرا ا نمیشــود  بختکــی  للــه  ا اصولــی، 
زد.  حــرف  نمیشــود  مــرض  و  غــرض  روی  ز  ا
داســتان  دوســتی  بــرای  گــداری  ه  گا مــن 
میکنــد،  شــروع  خوبیهــا  ز  ا ول  میفرســتم،ا
گــرم  را  دلــم  و  یــد  میگو را  ت  قــو ط  نقــا
شــنیدن  بــرای  میکنــد  م  ا ه  د آمــا  ، میکنــد
رد  مــی شــما یکــی  یکــی  را  هــا  ،کاســتی  دها یرا ا
ــل  ــت. مسلس اس ــد  بل ــردن  ک ــد  نق ــرود.  می ــو  جل و 

نقــد  دوســتی  آمــده  پیــش  ســمتم.  نمیگیــرد  را 
جنگــم،  میــدان  تــوی  م  ا کــرده  حــس  کــرده، 
را  ــتها  دس ــاق،  ت ا ــج  کن ــم  رفت ر  ــا ب دو  ــی  یک ــی  حت
رنجکــی  نا بمبــی،  گــر  ا کــه  روی ســرم  گذاشــتم 
خیلــی  شــد،  منفجــر  دســتش  تــوی  چیــزی 
وزن  ــه ی  ــورد مقول ــم. در م ــده بمان ــم و زن ــیب نبین آس
ــک  ی زه ی  ــدا ن ا ــودش  ــه خ ک ــی  آدم ــا هم؛ ه آدم 
نمیزنــد  طعنــه  دیگــری  بــه  اســت،  فیــل  بچــه 
ر  کا تــوی  کــه  ای! کســی  چــاق شــده  چــه  کــه 
نســخه  دیگــر  یکــی  بــرای  نــده،  ما خــودش 
حــرف  خــوب  بلدنــد  فقــط  آدمهــا  پیچیــد.  نمــی 
آن  ز  ا ــد،  کنن ــق  نط ــر،  منب ــالای  ب ــد  ن برو ــد،  بزنن
قلمبــه  حرفهــای  م  مــدا و  کننــد  نگاهــت  بــالا 
تحویلــت بدهنــد. امــا موقــع عمــل همیشــه انــدر خــم 
قــبلا  تــو  کــه  ننــد  میما قــی  با ای  کوچــه  همــان 
کوچــه  خــم  همــان  تــوی  گــر  ا بــودی،  نــده  ما
دیگــران  شــد  و  آمــد  بــه  کاری  یــم  ا ده  یســتا ا
و  اســت  عیــد  دیگــر  روز  چنــد  باشــیم.  نداشــته 
وقــت  ببینیــم،  را  همدیگــر  بیشــتر  اســت  ر  قــرا
مــان  ها نــه  خا تــوی  را  مــان  هــای  نســخه  ر،  دیــدا
کــه  نکنیــم  حملشــان  جهــت  بــی  و  یــم  ر بگذا
گــوی  یــده  گز و  گــوی  کــم  یــد  فرما مــی  شــاعر 
کمتــر  تصمیــم جدیــد،  ر، ســال جدیــد،  دُ چــون 

کنیــم. گــوش  بیشــتر  و  بزنیــم  حــرف 
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درگوشی های خاله زنکی

 تنبلستان 
خانومه:تکتم مرادی مهنه، آقاهه: مهدی علیزاده

آقاهــه میگــه :خانم هــا بــه صــورت پیــش فــرض یــک 
ســری از کارهــا را وظیفــه آقایــان می داننــد و اصلًاً وارد آن 
ــثلًاً اگــر لاســتیک ماشــین خانومــی وســط  کار نمی شــوند. م
ــه او  ــوهرش و ب ــه ش ــد ب ــگ میزن ــه زن ــود اول ک ــر بش راه پنچ
می گویــد بیــا و تــازه چنــد تــا دری وری هــم بــه او می گویــد کــه 
چــرا حواســت بــه لاســتیک ماشــین نبــوده و داخــل آن فــوت 
ــرش  ــه دور و ب ــن و هــاج و واج ب ــد مــی رود پایی نکــرده ای؟ بع
نــگاه می کنــد و منتظــر هــر مــرد بیچــاره قهرمانــی اســت 
ــر باشــد . اصلًاً هــم از هیچکــس تقاضــا  کــه فقــط آن دور و ب
نمی کننــد چــون اولًا کــه ایــن را وظیفــه تمامــی آقایانــی 
دومــاً  و  رد می شــوند  دارنــد  اطــراف  آن  از  کــه  می داننــد 
دستشــان کثیــف می شــود. پــس فقــط بــه مردهــای اطــراف 
ــه  ــه همیش ــان ک ــا آقای ــاره م ــه بیچ ــه البت ــد ک ــگاه می کنن ن
ــگاه  ــا اجــازه نمی دهــد یکــی اینطــور ن ــرت م ــم و غی قهرمانی
ــه  ــتند وگرن ــا هس ــی« خانم ه ــور از »یک ــه منظ ــه البت ــد. ک کن
ــان  ــط خیاب ــی وس ــرای آقای ــه ب ــه عین ــاق ب ــن اتف ــر همی اگ
افتــاده باشــد هیــچ مــردی از ماشــینش پیــاده نمی شــود 
از  تقاضایــی  کــه  تندتــر حرکــت می کننــد  اتفاقــاً  و همــه 
ایشــان نشــود و البتــه کــه آقایــان را می بینیــد کــه خودشــان 
را  خودشــان  مشــکل  دارنــد  و  زده انــد  بــالا  را  آســتین ها 

چیــز  همــه  در  خانم هــا  امــا  می کننــد.  حــل  خودشــان 
ــورت  ــوی تریبون هــا هــارت و پ همیــن هســتند و هــر چنــد ت
می کننــد و ادای فمینیســت ها را در میاورنــد امــا موقعــی 
کــه کامپیوترشــان خــراب می شــود و یــا لولــه می ترکــد آقــای 
شــوهر یــا بــرادر اســت کــه بایــد همــه چیــز را درســت کنــد و 
بــه ایــن تنبلــی خودشــان می گوینــد پشــتوانه داشــتن و اینکــه 
یکــی بایــد باشــد کــه مــا بــه او تکیــه کنیــم! تکیــه کــردن هــم 
ــه دارد  ــت و او وظیف ــک اس ــما نزدی ــه ش ــه ب ــی ک ــی آقای یعن
همیشــه پشــت شــما راه بیفتــد و خرابکاری هــای شــما را 
درســت کنــد و کارهایــی را کــه شــما از عهــده اش بــر نمیایــد 
را انجــام بدهــد. و جالــب هــم ایــن اســت کــه ایــن فرهنــگ 

ــتند. ــم هس ــکار ه ــت و طلب ــاده اس ــا افت ــان ج ــن ایش بی
ــرش نشســته و  ــا پشــت کامپیوت خانومــه میگــه: ســرکار آق
مــن بــرای او چــای میــاورم. بعــد بلنــد می شــود و تــوی خانــه 
راه مــی رود و می پرســد شــام کــی حاضــر می شــود؟چون 
گرســنه اش شــده اســت و مــن دارم آشــپزی می کنــم و 
ــک  ــن ی ــون ای ــد. چ ــردن ندارن ــپزی ک ــه آش ــان وظیف ایش
تــوی  می انــدازم  را  لباس هایــش  بعــد  اســت.  زنانــه  کار 
ــز  ــدازم و همــه چی ــد ســفره را می ان ماشــین لباسشــویی. بع
ــد غذایــش  ــاورم ســر ســفره و مثــل یــک مهمــان می آی را می
ــاره جلــوی تلویزیــون  را نــوش جــان می کنــد و مــی رود و دوب
ــر  ــود و اگ ــام نمی ش ــت تم ــچ وق ــه هی ــریالی ک ــه س ــه ادام ب
هــم تمــام شــود یکــی دیگــر را شــروع می کنــد مــی نشــیند. 
تــازه غرولنــد هــم می کنــد کــه از جلــوی تلویزیــون اینقــدر رد 

نشــو! و مــن کــه دائــم در حــال تمیــز کــردن منــزل هســتم. 
ــه مــن نشــان  ــر هــم جــای خاکــی جمــع شــده باشــد ب و اگ
ــم  ــت ه ــد ناراح ــته! و بع ــاک نشس ــن! خ ــه: ببی ــد ک می ده
می کنــم  تمیــزکاری  دارم  تلویزیــون  جلــوی  کــه  هســتند 
چــون قلمــرو و محــدوده ایشــان اســت و یعنــی نقطــه ای 
ــود  ــز نمی ش ــت تمی ــچ وق ــه هی ــت ک ــف اس ــدر کثی ــه آنق ک
ــه دارد  ــل ک ــن دلی ــه ای ــده ب ــر ش ــم کثیف ت ــن الان ه و همی
یــا اصلًاً حرکــت می کنــد کــه حرکــت  تخمــه می شــکند 
ــف  ــی کثی ــه یعن ــد ک ــا می دان ــه را خانم ه ــرد در خان ــک م ی
کــردن عجیــب آن نقطــه. بعــد جنــاب عالیجنــاب کــه اینقــدر 
تنبــل تشــریف دارنــد بــه ایــن علــت کــه حتــی حوصلــه 
ــه  ــد ک ــر می زنن ــد غ ــد دارن ــین را ندارن ــری ماش ــن پنچ گرفت
مــا خانم هــا تنبــل هســتیم و بعضــی کارهــا را وظیفــه آقایــان 
ــک چــای  ــط ی ــم. شــما عرضــه داشــته باشــید و فق می دانی
بــرای خودتــان بتوانیــد درســت کنیــد بعــد از ایــن گیرهــای 
را  آقایتــان  دســت  الان  همیــن  بدهیــد.  مــا  بــه  الکــی 
بگیریــد و ببریــد داخــل آشــپزخانه و از او بپرســید مــثلًاً 
ــفره ها را  ــن س ــا م ــد برداری؟ی ــا بای ــه را از کج فلاًن ملاًق
کجــا می گذارم؟یــا فلاًن چیــز را از داخــل خانــه پیــدا کــن. 
گــر توانســت پیــدا کنــد هرچــه می خواهیــد بگوییــد. حــالا  ا
ــی و  ــت تنبل ــوه اورس ــان ک ــد. خودش ــر می دهن ــا گی ــه م ب
بدبویــی صندلــی خودشــان هســتند و شــما همــان مبلــی را 
ــه  ــد چ ــد ببینی ــز نکنی ــاه تمی ــک م ــط ی ــینند فق ــه می نش ک

ــان؟ ــا ایش ــم ی ــا تنبلی ــد م ــد بگویی ــد بع ــی می ده بوی
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حد =  مرز، کران
مستراح =  دستشویی، آبخانه

فقر =  تهیدستی، نداری
مکلف =  ناچار، وادار

لاینقطع = پیوسته، همواره
عرض حال =  دادخواست

کماکان =  همچنان
مهیا =  آماده

حمل و نقل =  ترابری
ابتلاء =  دچاری

ضد و نقیض =  ناسازگار
فرار =  گریز

طیور =  پرندگان
قوی =  نیرومند

وضوح =  روشنی
شخصیت =  منش

خط مشی =  راه و روش
زوال =  فروپاشی

حق السکوت =  خموشانه
فرکانس =  بسامد
متفرق =  پراکنده

خسارت =  زیان
منظره =  چشم انداز

جغرافیا =  گیتاشناسی
بی سلیقه =  بد پسند

فلاسک =  دمابان
راحت =  آسان

دقیق =  ریزبین
معاون =  دستیار

استشمام =  بو کردن، بوییدن
مختصر =  ناچیز

بی احساس =  سنگدل
لازم نیست =  نیاز نیست

نــو ل  ســا یــک  بر ت
از مجموعه جای پای عشق، گزیده ای از دیوان

احسان صانعی کاشانی

پارسی بنویسیم، پارسی بگوییم

دلتنــگ دلــدارم بیــا، ای نامــه فرمانــم ببــر

دیــدار کن روی مهش، ایثار کن جان در رهش

کنده ام با عشــق رویــش زنده ام، از مهــر او آ

پس بوسه زن بر دست او، وان دیدگان مست او

یــار ســخندان مــرا، آرامــش جــان مــر

برگــو بدان آرام جــان، خواهم بمانی جاودان

گل نغمهٔ دستان، تویی عاری ز هر دستان تویی

ــر  ــم بب ــه جانان ــن ب ــازه را، از م ــال ت ــک س تبری

حظــی از ایــن دیــدار خــود از مــاه رخشــانم 

ــم  ــت جان ــر در خدم ــیدایم خب ــب ش ــر از قل بب

ــر ــم بب ــدار فتان ــارض دل ــاه ع ــی ز م ــر کام بب

تکریــم کــن، فیضــی تمــام از لطــف یزدانــم ببر 

ــر ــم بب ــرون ز هجران ــان، بی ــا ای مهرب روزی بی

جــان میدهــم بــر بوســه ات اینــم بــده آنــم ببــر

احســان به راهت ارمغان، ســر میدهد ای دلســتان

منــت بنــه بــر عاشــقان، کالای ارزانــم ببــر
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»کمال الملک« 
ــایخی،  ــید مش ــی، بازیگران: جمش ــی حاتم کارگردان: عل
پرویــز  کشــاورز،  محمدعلــی  انتظامــی،  عزت اللــه 

ســاخت:  1363 پورحسینی،ســال 
ــان کواکــب هــم یکــی می شــود ســتاره درخشــان.  »در می
درخشــان  جملــه  ایــن  می زننــد.«  سوســو  الباقــی 
ناصرالدین شــاه در فیلــم »کمال الملــک« دربــاره کارگردانش 
هــم صــدق می کنــد. علــی حاتمــی کــه پیــش از انــقلاب بــا 
ــور  ــگ فولکل ــل« فرهن ــن کچ ــل »حس ــی مث موزیکال های
را زنــده نگهداشــته باشــد بعــد از انــقلاب فیلم هایــی حــول 
ایــران قدیــم زمــان قاجــار ســاخت. »کمال الملــک« روایــت 
زندگــی نقــاش معروف ایرانــی در دربــاره چند پادشــاه قاجار و 
اوایــل حکومــت رضاخــان اســت. بــا قاب هــای چشــم نوازی 

و دیالوگ هایــی کــه بــه ســنت حاتمی شــبیه شــعر هســتند. 
انــگار کاراکترهــا بــا هــم مشــاعره می کننــد. را بــه تصویــر 
می کشــد. فیلــم کمــال الملک در میــان لیســت 100 فیلم 
برتــر تاریــخ ایــران رتبــه 58 را بــا امتیــاز و رأی مــردم کســب 
کــرده اســت. و همچنیــن جمشــید مشــایخی برنــده جایــزه 

نقــش اول مــرد بــرای فیلــم کمــال الملــک شــده اســت.
خلاصــه داســتان:گذری اســت بــر بخش هایــی از 
زندگــی تاریخــی "محمــد غفــاری" ملقــب بــه "کمــال 
ــک" در ده  ــال المل ــر، "کم ــزرگ معاص ــاش ب ــک" نق المل
"قلــه" از توابــع کاشــان بــه دنیــا آمــد. در ده ســالگی عــازم 
ــزد اســتادان وقــت  تهــران شــد و در مدرســه دارالفنــون ن
ــن شــاه قاجــار کــه  ــرا گرفــت. ناصرالدی ــر نقاشــی را ف هن
هــر ســاله دارالفنــون را بازدیــد می کــرد بــه محمــد غفــاری 
ــرد.  ــتان می ب ــخانه کاخ گلس ــه نقاش ــورد و او را ب برمی خ
کمــال الملــک جــوان در دربــار قاجــاری فرصــت می یابــد 
کــه هنــر خــود را بــه تکامــل برســاند و در عین حال شــاهد 
جنایــات دربــار قاجــاری باشــد. در دوران مظفرالدیــن شــاه 
بــه فرنــگ مــی رود. قصــد ســفری اســت بــرای تکمیــل و 
آمــوزش هنــری. لیکــن نقــاش می دانــد کــه ره توشــه اش 
بــه میهــن عســل اســت یــا حنظــل. در دوران مظفرالدیــن 
شــاه بــه ایــران بازمی گــردد و تحمــل فســاد دربــاری 
ــری  ــود. اوج گی ــات می ش ــات عالی ــی عتب ــد، راه نمی کن
ــد از  ــد. بع ــه وطــن بازمی خوان ــقلاب مشــروطیت او را ب ان

اعلام مشــروطیت مظفرالدیــن شــاه درمی گــذرد و کمــال 
ــه  ــل توصی ــد و در مقاب ــا می کن ــار را ره ــه درب ــک ک المل
رضــا شــاه نیــز ایســتادگی می کنــد و تبعیــد ارمغــان دوران 
کهولــت اوســت. کمــال الملــک بــه ســال 1318 در 

ــذرد. ــالگی درمی گ ــن 96 س ــه س ــاپور ب نیش

مروری بر فیلم های سینمای ایران
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خورشــید، ســتاره درخشــان ما، گرمــا، نــور و زندگی را بــه ارمغان 
مــی آورد. امــا پرتوهــای قدرتمنــد آن نیــز توجه و حفاظــت را می 
طلبــد. همانطــور کــه مــا از طبیعــت زیبــای اطرافمان لــذت می 
بریــم، بــه خصــوص در فصــل هــای آفتابــی، کــرم ضــد آفتــاب 
 )UV( اولیــن خــط دفاعــی مــا در برابــر اشــعه مضــر فرابنفــش
اســت. بــا ایــن حــال، انتخــاب ضــد آفتــاب مناســب مــی توانــد 
بســیار گیــج کننــده باشــد، بــه خصــوص زمانــی کــه بــا انتخــاب 
بیــن ترکیبــات فیزیکــی و شــیمیایی مواجــه مــی شــوید. هــدف 
ایــن مقالــه ابهــام زدایــی از دنیــای ضــد آفتــاب اســت و بــه شــما 
گاهانــه ای بــرای  ایــن امــکان را مــی دهــد کــه انتخــاب هــای آ

سلامــت پوســت خــود داشــته باشــید.
شناخت پرتوهای خورشید:

قبــل از پرداختــن بــه ویژگی هــای ضــد آفتــاب، اجــازه 
دهیــد تاثیــر خورشــید را درک کنیــم. خورشــید دو نــوع اولیه 
ــد  ــی رس ــن م ــطح زمی ــه س ــه ب ــش را ک ــاوراء بنف ــعه م اش

UVB و UVA ــد ــی کن ــاطع م س
- اشــعه UVA: ایــن اشــعه بــه عمــق پوســت نفــوذ مــی 
کنــد و باعــث پیــری زودرس، چیــن و چــروک و برخــی 

ــود. ــی ش ــت م ــای پوس ــرطان ه س
- اشــعه  UVB: ایــن اشــعه در درجــه اول روی ســطح 
پوســت تاثیــر مــی گــذارد و باعــث آفتــاب ســوختگی مــی 
شــود و در اکثــر ســرطان های پوســت نقــش بســزایی دارد.
ضدآفتابــی مؤثــر و مناســب اســت کــه محافظــت کامــل و 
ــعه های UVA و  ــر دو اش ــد و در برابره ــه کن ــترده ارائ گس

UVB پوســت را محافظــت کنــد.
 )mineral( : ضد آفتاب های فیزیکی یا مینرال

ضــد آفتــاب هــای معدنــی که اغلــب به عنــوان ضــد آفتاب 
ــه محافــظ و  هــای فیزیکــی شــناخته مــی شــوند،یک لای
مانــع بــر روی ســطح پوســت ایجــاد مــی کننــد. آنهــا ماننــد 
آینــه هــای کوچــک عمــل مــی کننــد و پرتوهــای فرابنفش 

را منعکــس مــی کننــد و از بــدن دور مــی کننــد.
ترکیبات کلیدی و نحوه عملکرد آنها:

اکســید روی: ایــن مــاده معدنــی٬ حفاظتــی بــا طیــف 
گســترده را فراهــم مــی کند و در برابر اشــعه هــای UVA و 
UVB محافظــت مــی کنــد. اکســید روی به دلیــل ماهیت 
ملایــم خــود شــناخته شــده اســت وبــه همیــن دلیــل آن را 

افــراد باپوســت حســاس مناســب مــی کنــد.
دی اکســید تیتانیــوم: مشــابه اکســید روی، دی اکســید 
تیتانیــوم محافظــت گســترده ای را ارائــه می دهــد. همچنین 
دی اکســید تیتانیــوم، ایمــن و موثــر در نظــر گرفته می شــود.
ــا نشســتن در ســطح پوســت عمــل  ــی ب ــواد معدن ــن م   ای
ــد و از نظــر فیزیکــی اشــعه UV را مســدود مــی  مــی کنن
ــن معنــی اســت کــه  ــه ای ــن حفاظــت فیزیکــی ب کننــد. ای
آنهــا بلافاصلــه پــس از اســتفاده شــروع بــه کار مــی کننــد.

سفری در دنیای
ضد آفتاب های 

فیزیکی و شیمیایی

مزایا و معایب ضدآفتآب های فیزیکی:
مزایــا: بــه طــور کلــی بــرای انــواع پوســت، از جمله پوســت های 
حســاس و کــودکان بــی خطــر اســت و احتمــال ایجــاد واکنــش 
ــه پــس از مصــرف  هــای آلرژیــک بســیار کــم اســت. بلافاصل
موثــر هســتند و ترکیباتشــان ســازگار بــا محیط زیســت میباشــد.

ــه  معایــب: مــی توانــد ظاهــر گــچ ســفیدی ایجــاد کنــد، ب
خصــوص در پوســت هــای تیــره تــر، اگرچــه نســخه هــای 
رنگــی به طــور فزاینــده ای در دســترس هســتند.ضدآفتاب 
هــای فیزیــکال قــوام ضخیــم تــری بــر پوســت دارنــد، کــه 
ــی  ــر م ــر دلپذی ــناختی کمت ــی ش ــر زیبای ــی آن را از نظ برخ
داننــد. ممکــن اســت نیــاز بــه اســتفاده مجــدد مکرر داشــته 
باشــند زیــرا ایــن ضدآفتابهــا بــه راحتــی از بیــن مــی رونــد.

ضد آفتاب های شیمیایی ,رویکرد جذبی:
ــاب  ــوان ضدآفت ــه عن ــه ب ــیمیایی ک ــای ش ــاب ه ــد آفت ض
هــای ارگانیــک نیــز شــناخته مــی شــوند، بــا جــذب اشــعه 
مــاوراء بنفــش و تبدیــل آن بــه گرمــا عمــل مــی کننــد کــه 

ســپس گرمــا از ســطح پوســت آزاد مــی شــود.
ترکیبات کلیدی و نحوه عملکرد آنها:

فیلترهــای شــیمیایی رایــج عبارتنــد از اکســی بنــزون، 
آووبنــزون، اکتینوکســات، اکتیســالات و هموســالات.
o ایــن مــواد اشــعه مــاوراء بنفــش را جــذب مــی کننــد و از 

نفــوذ آن بــه پوســت جلوگیــری مــی کننــد.
مزایا و معایب ضد آفتاب های شیمیایی  :

  مزایــا: بــر ســطح پوســت میتواننــد ســبک باشــند و راحت, 
پخــش و جــذب شــوند. ظاهرگــچ ســفید نمــی دهند.

ــد  ــول بکش ــه ط ــا ۳۰ دقیق ــت ۲۰ ت ــن اس ــب: ممک  معای
ــث  ــراد باع ــی اف ــد در برخ ــی توان ــوند. م ــع ش ــر واق ــا موث ت
تحریــک پوســت یــا واکنش هــای آلرژیــک شــوند. برخی از 
فیلترهــای شــیمیایی نگرانــی های زیســت محیطــی ایجاد 
ــتلال  ــورد اخ ــی در م ــی های ــن نگران ــد. همچنی ــی کنن م
احتمالــی هورمونــی از برخــی مــواد شــیمیایی وجــود دارد.

انتخاب ضدآفتاب شیمیایی مناسب: 
بــه لیســت مــواد تشــکیل دهنــده توجــه کنید، بــه خصوص 
اگــر پوســت حساســی داریــد. اگــر اثــرات محیطــی بــرای 
شــما نگــران کننــده اســت، بــه دنبــال ضــد آفتــاب هایــی 

باشــید کــه فاقــد اکســی بنــزون و اکتینوکســات هســتند.
کدام کرم ضد آفتاب  برای شما مناسب است؟

- پوســت حســاس/کودکان: کــرم هــای ضــد آفتــاب 
ــتند. ــه هس ــن گزین ــم تری ــب ملای ــی اغل فیزیک

- شــیوه زندگــی فعــال: اگــر شــنا مــی کنیــد یــا عــرق مــی 
کنیــد، در هــر دو صــورت نیــاز بــه اســتفاده مجدد کــرم ضد 
آفتــاب داریــد )هــر دو ســاعت(. بــه دنبــال برچســب هــای 

"مقــاوم در برابــر آب" باشــید.
- رنــگ پوســت تیــره تــر: بــه دنبــال کــرم هــای ضدآفتــاب 
فیزیکــی رنگــی یــا ضــد آفتــاب های شــیمیایی باشــید تــا از 

ســفید شــدن پوســت جلوگیــری کنید.
-اســتفاده روزمــره: هــر دو نــوع ضدآفتــاب هــای فیزیکــی یا 
شــیمیایی موثــر هســتند. بــر اســاس ترجیح شــخصی خــود از 
قــوام٫ ســبکی و رنــگ کــرم بر ســطح پوســت انتخــاب کنید.

-  پوســت چــرب: بــه دنبــال فرمولاســیون هــای ســبک و 

دکتر علی سجادیان

بــدون چربــی باشــید.
-  پوســت خشــک: ضــد آفتــاب هــای مرطــوب کننــده بــا 

مــوادی ماننــد اســید هیالورونیــک انتخــاب کنیــد.
- قــوام: ضدآفتــاب بــه فــرم کــرم غلیــظ تراســت و بــه فــرم 

لوســیون ســبک تــر اســت و اســپری ســبک تریــن اســت.
- ظاهــر نهایــی کــرم بــر پوســت :  مــات، بــراق , بــی رنــگ 

ــا رنگی ی
فراتــر از ضــد آفتــاب, محافظــت جامــع در برابــر 

آفتــاب:
کــرم ضــد آفتــاب جــزء حیاتــی محافظــت در برابــر آفتــاب 
ــاب  ــی آفت ــرات منف ــا اث ــارزه ب ــا روش مب ــا تنه ــت، ام اس

ــاد داشــته باشــید کــه: ــه ی نیســت. ب
ــه خصــوص در ســاعات  - بیشــتر در ســایه قــدم بزنیــد: ب

ــا ۴ بعــد از ظهــر(. ــاب )۱۰ صبــح ت اوج آفت
- لبــاس هــای محافــظ بپوشــید: پیراهــن هــای آســتین 

بلنــد، شــلوار و کلاه هــای لبــه پهــن.
ــت از  ــرای محافظ ــد: ب ــتفاده کنی ــی اس ــک آفتاب - از عین

ــش. ــاوراء بنف ــعه م ــیب اش ــر آس ــود در براب ــمان خ چش
- هیدراتــه بمانیــد: مقــدار زیــادی آب بنوشــید تــا بــه 

سلامــت پوســتتان کمــک کنیــد.
- شــاخص UV را بررســی کنید: از شــدت نور خورشــید در 

گاه باشــید. منطقــه خود آ
نکاتی برای موفقیت دراستفاده از کرم ضد آفتاب:

• کــرم ضــد آفتــاب را ســخاوتمندانه بر پوســت خــود بمالید 
! اکثــر مــردم بــه انــدازه کافــی اســتفاده نمــی کنند.

• هــر دو ســاعت یکبــار یــا بلافاصلــه پــس از شــنا یــا تعریق 
مجــدد اســتفاده کنید.

ــای  ــاس پاه ــرون از لب ــمتهای بی ــردن و قس ــوش، گ • گ
ــد. ــوش نکنی ــود را فرام خ

• از ضد آفتاب حتی در روزهای ابری استفاده کنید.
 ۳۰ SPF را بررســی کنیــد و یکی را بــا SPF همیشــه رتبــه •

یا بالاتــر انتخــاب کنید.
• ضــد آفتــاب را داخــل ماشــین نگــه نداریــد گرمــای مزمــن 
هــوای داخــل ماشــین میتوانــد محتویــات کــرم را تجزیه کند

• تاریخ انقضا را بررسی کنید.
نتیجه گیری:

محافظــت در برابــر آفتــاب یــک جنبه ضــروری بــرای حفظ 
سلامــت پوســت اســت. چــه یــک ضــد آفتــاب فیزیکــی یــا 
ــتفاده  ــل اس ــن عام ــم تری ــد، مه ــاب کنی ــیمیایی انتخ ش
ــواع و در نظــر  ــن ان ــن ای ــاوت بی ــا درک تف ــداوم اســت. ب م
گرفتــن نیازهــای فــردی خــود، مــی توانیــد بــا اطمینــان از 
پوســت خــود محافظــت کنید و بــا خیــال راحت ازقــدم زدن 

در فضاهــای بــاز لــذت ببریــد.

Scan Me 
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ــم  ــا ه ــم و ب ــر بودی ــافر اوب ــرم مس ــن و دخت م
ــه  ــی را ک ــان فارس ــده زب ــم. رانن ــرف می زدی ح
اشــتیاق گفــت مــن هــم عراقــی  بــا  شــنید 
ــرده ام.  ــی ک ــران زندگ ــال ای ــد س ــتم و چن هس
پــدرم  ایــران و عــراق،  گفــت زمــانِ جنــگِِ 
ــر  گ ــه ا ــرد ک ــام ک ــت را تم ــران اش حج ــا پس ب
رخــتِ جنــگِ بــه تــن کنیــم، بــرای همیشــه از 
ــچ  ــون هی ــد چ ــم ش ــع  خواهی ــدی اش خل فرزن

نمی کُشــد. دیگــر  انســانِ  انســانی، 
بــه  مجبــور  هیجده ســاله گی  در  مــن 
ــا  ــربازی و طبع ــرای س ــودم ب ــردنِ خ معرفی ک
بــه  تــن  ناچــارا  و  بــودم  جبهــه  بــه  اعــزام 
پناهنــده،  بــه عنــوان  و  از دیــارم دادم  فــرار 
ــه  ــدم. ب ــران ش ــی وارد ای ــرز زمین ــق م از طری
کمــپ پناهنــده گان در کــرج انتقالــم دادنــد 
پناهنده گــی خودمــو  اتمــام دوره ی  از  بعــد  و 
بــه میــدان انــقلاب رســوندم. از عابــری ســراغ 
کــه  اونجایــی  از  و  گرفتــم  رو  آزادی  میــدان 
ــت  ــدون درخواس ــتم ب ــی داش ــی کم ــول خیل پ
اینجــا  از  می تونــم  پرســیدم  فقــط  چیــزی، 
پیــاده بــرم کــه گفــت راه طولانی ســت و بــا 
اصــرار زیــاد بــه مــن پولــی داد خیلــی بیشــتر از 
ــت اش  ــروز محب ــه ام ــا ب ــه ت ــفرم ک ــه ی س کرای
را فرامــوش نکــرده ام. از ترمینــال آزادی بــا 
و چنــد ســالی  رفتــم  بــه شــهرِکرد  اتوبــوس 
ســرمایه ام،  کــه  شــدم  کار  مشــغول  ســخت 
بــه  و  شــد  بعــدی ام  کارِ  دســت مایه ی 
تهــران برگشــتم. بــدون هیــچ دســت اندازی 
ــراغ  ــه چ ــردم ک ــاره ک ــه زار اج ــازه ای در لال مغ
ــدنِ  ــا تموم ش ــم. ب ــیم می فروخت ــپ و س و لام
ــش از  ــدم بی ــادی، درآم ــق اقتص ــگِ و رون جن
هزینه هــای زندگــی ام شــد. مغــازه را خریــدم و 

بعدهــا فروختــم و راهــی کانــادا شــدم.
ایــران،  در  زندگــی  ســال  بیســت  مــدت  در 
ــعار  ــا اش ــی را ب ــان فارس ــتن زب ــدن و نوش خوان
نیشــابوری  عطــار  دیــوان  و  مولانــا  حضــرت 
ــه  ــتم ک ــدم و دانس ــهروردی خوان ــم و س آموخت
مردمانــی  و  غنــی  کهنــه،  فرهنگــی  ایــران 
چشــم و دل ســیر دارد. مادرانــی کــه از کودکــی 
بــه فرزنــدان خــود نجابــت، شــرافت و معرفــت 
و  خــوش  خاطــرات  جــز  مــن  و  می آموزنــد 
ــایه ی  ــی از همس ــتِ تلخ ــچ ذهنی ــی هی مهربان
ــا تمــام  ــا جنــگِ ب ــدارم و گوی ــدری ام ن خــاک پ
ــود  ــویی ب ــا کورس ــن تنه ــرای م ــیاهی اش، ب س

ــون  ــد چ ــی ام ش ــنایی راهِ زندگ ــا روش ــه بعده ک
در واقــع هم نبــردِ مــن دشــمنِ مــن نبــود و 

ــد. ــن ش ــن دوم م وط
گــر  ا داد  ادامــه  مقدمــه  بــدونِ  صمیمانــه 
ــه   ــود حتمــا کرای سیســتم پرداخــت، خــودکار نب
میهمــان  مــن  ســال ها  چــون  نمی گرفتــم 
کــرد  بــاز  را  ماشــین  داشــبورد  بــودم.  شــما 
درِ ظرفــی را برداشــت کــه چنــد نون برنجــیِ 
ســفید بــا ســیاه دانه های ریــز و بــراق در آن 
بــا نظــم چیــده شــده بــود. تعارف مــان کــرد 
ــهر  ــن  ش ــیِ ای ــن نون برنج ــن بهتری ــت ای و گف
ــان  ــرا در هم ــنایی های م ــرِ آش ــه عط ــت ک اس
پلاک  ســعدی  خیابــان  شیرینی فروشــی 
۲۵ زنــده مــی دارد و خندیــد کــه آیــا راننــده 
صنــدوق  در  هنــوزم  ایــران  تاکســی های 
عقــب ماشین شــان بشــکه  های چــای دارنــد 
درختــانِ  ســایه ی  زیــر  هنــوزم  و  قنــد؟!  و 
هــر  و  می نوشــند  چــای  هــم  دور  خیابــان 
ترافیــک  و  دلار  قیمــت  و  سیاســت  از  روزه 
را  قنــدش  ظــرف  و  فلاســک  می گوینــد؟! 
نشــان مان داد و یــادآور شــد کــه مــن ذائقــه ی 

دارم. ایــران  از طعــم  را  زندگــی ام 
ــوتِ  ــد ق ــان نیآم ــتیم. دل م ــی برنداش نون برنج
زحمت کشــی اش را بــه جان مــان بنشــانیم و 
بــرای اینکــه ناراحتــش نکــرده باشــم گفتــم 
ایــران کــه در خــون مــن جاری ســت، شــما 
ــزه اش  ــرر مزه م ــیرینی اش، مک ــوردن ش ــا خ ب

ــن! کنی
ــی  ــه ی بزرگ ــه گفت ــام روز ب ــدیم و تم ــاده ش پی
ــار  ــان چه ــادیِ جه ــزِ ش ــه می ــیدم ک می اندیش

ــان ــج و مرنج ــه دارد:مرن پای
بنوشان و  بنوش 

uuuuuuu
می خوام یــه اعتراف کنم!

عاشــق  وار  دیوانــه  پیــش  ســال  چنــد  مــن 
داشــتم؛  ســال  ده  فقــط  کــه  وقتــی  شــدم، 
ــه  ــدم ک ــد ش ــد بلن ــر و ق ــر لاغ ــه دخت ــق ی عاش
ــال  ــزده س ــی زد و پان ــتکانی م ــه اس ــک ت عین
ــه  ــه خون ــر روز ب ــود! اون ه ــر ب ــودم بزرگت از خ
یــاد  پیانــو  تــا  اومــد  مــی  همســایه  پیــرزن 

بگیــره...
از قضــا زنــگِ خونــه پیــر زن خــراب بــود و 
خونــه  زنــگِ  مــن  کودکــی  دوران  معشــوقه 
مــا رو مــی زد، منــم هــر روز بــا یــه دســت 
پاییــن  رفتــم  مــی  کشــیده  اتــو  لبــاس 
اونــم  کــردم،  مــی  بــاز  واســش  رو  در  و 
ــو  ــدر ت ــی چق ــزم، لعنت ــون عزی ــت ممن ــی گف م

ــزم! ــرو مــی گفــت عزی دل ب
پیــر زنــه همســایه چنــد ماهــی بــود کــه داشــت 
ــش  ــکی را به ــو‹ چایکوفس ــه ق ــگِ ›دریاچ آهن

ــی  ــدازه کاف ــه ان ــبختانه ب ــی داد و خوش ــاد م ی
ــه،  ــگِ رو بزن ــه آهن ــا نتون ــود ت ــتعداد ب ــی اس ب
اســتعدادی  بــی  رو  تمریــن  حــال  هــر  بــه 
ــت... ــی گرف ــاد م ــم ی ــم ک ــت ک ــد و داش چربی
چنــدان  مــن  روز  و  حــال  دیــوار  پشــت  امــا 
تعریفــی نداشــت، چــون مــی دونســتم پیــر زنــه 
ــه  ــگِ ›دریاچ ــن آهن ــده همی ــط بل ــایه فق همس
قــو‹ را یــاد بــده و دیگــه خبــری از عزیــزم گفتن 
هــا و صــدای زنــگِ نیســت واســه همیــن همــه 
هــوش و ذکاوت خــودم رو بــه کار گرفتــم. یــک 
ــه  ــکی ده صفح ــام یواش ــمی تم ــا سادیس روز ب
از نــت هــای آهنــگِ رو کــش رفتــم و تــا جایــی 
کــه مــی تونســتم نــت هــا رو جابجــا کــردم و از 
ــاش! اون  ــر ج ــون س ــتم و گذاشتمش ــو نوش ن
ــاد مــی  ــو گوشــم داشــت فری ــی ت لحظــه صدای
کشــید، فکــر کنــم روح چایکوفســکی بــود. روز 
ــد  ــره اوم ــاره دخت ــدش دوب ــای بع ــد و روزه بع
و شــروع کــرد بــه نواختــن ›دریاچــه قــو‹ ! 
ــتن زار  ــه داش ــای دریاچ ــدارم کل قوه ــک ن ش
ــغ مــی کشــید، روح  ــه فقــط جی مــی زدن،پیرزن

ــد! ــت میلرزی ــور داش ــو گ ــم ت ــکی ه چایکوفس
ــودم،  ــن ب ــرد م ــی ب ــذت م ــه ل ــی ک ــا کس تنه
پیــر زنــه هــوش و حــواس درســت و  چــون 
ــت  ــا دس ــت ه ــه ن ــه بفهم ــت ک ــابی نداش حس
کاری شــده... همــه چــی داشــت خــوب پیــش 
روز  هــر  زنــگِ،  صــدای  روز  رفت،هــر  مــی 
ــر  ــو بدت ــزم و هــر روز صــدای پیان ــم عزی ممنون

از دیــروز!
تــا اینکه پیرزنــه مرد،فکر کنم دق کرد!

ولــی  ندیــدم.  رو  دختــره  دیگــه  اون  از  بعــد 
شــهرمون  تــو  فهمیــدم  بعــد  ســال  بیســت 
یــک  گذاشــته...  پیانــو  تکنــوازی  کنســرت 
ســبد گل گرفتــم و رفتــم کنســرتش، دیگــه نــه 
ــه عینکــی، همــه آهنــگِ هــا رو  ــود و ن لاغــر ب
بــا تســلط کامــل زد تــا اینکــه رســید بــه آهنــگِ 

ــر! آخ
رو  مــن  تقلبــی  هــای  نــت  همــون  دیــدم 
روح  بــر  علاوه  بــار  پیانو...ایــن  رو  گذاشــت 
تــن  پیرزنــه،  بــه انضمــام روح  چایکوفســکی 
خودمــم داشــت مــی لرزیــد؛ ›دریاچــه قــو‹ 
ــای  ــت ه ــا ن ــام ب ــه تم ــی هرچ ــه مضحک رو ب
ــوم  ــه تم ــی ک ــرد، وقت ــرا ک ــن اج ــتباهی م اش

شــد ســالن رفــت رو هــوا!
کل جمعیــت ده دقیقــه ســر پــا داشــتن تشــویق 
مــی کــردن از جــاش بلنــد شــد و تعظیــم کــرد 
آهنــگِ  اســم  گفت،امــا  رو  آهنــگِ  اســم  و 

ــود! ــو‹ نب ــه ق ›دریاچ
اســمش شــده بــود ›وقتــی کــه یــک پســر بچــه 
عاشــق مــی شــود‹ فکــر مــی کنــم هنــوزم 

ــه ام! ــر بچ ــک پس ی

کهکشان گفتار
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ــا،  ــی از دخترعموه ــارا، یک ــشِِ س ــم پی ــه بودی ــوان ک نوج
می کــردم! عشــوه گری  مشــقِِ 

ــگاه  ــه چشــم های طــرف ن ســارا می گفــت: "ببیــن! اول ب
وقتــی  آروم می بنــدی؛  رو  بعــد چشــم هات  می کنــی، 
چشــم هات رو بــاز می کنــی بایــد در حــال نــگاه کــردن بــه 

یــک طــرف دیگــه باشــی."
من: "باشه، باشه، فهمیدم."

وانمــود می کــردم بــه طــرف نــگاه میکنــم، بعــد چشــم هام 
پرپــر مــی زد، و تــا بخواهــم ببنــدم و خیــره به جــای دیگری 
بازشــان کنــم، چیــزی می شــدم شــبیه کســی کــه ثانیــه ای 

پیــشِ از غــشِ یــا حملــه ی صــرع اســت!
ــتعدادترین  ــو بی اس ــت: "ت ــارا می گف ــشِ س ــت پی چندوق

شــاگردِ درس عشــوه گری مــن بــودی!"
از من لوند درنمی آمد.

دیــروز نامــه ای بــرای خــودم نوشــتم؛ نامــه ای از 
ــن. ــه م ــن ب م

نوشــتم: عزیزم!ببخشــید کــه گمــان کــردم پیــر شــده ای؛ 
ببخشــید کــه خیــال کــردم دیــر شــده، بــرو بــرای رانــد دومِ 

سودابه فرضی پور

نوجوانــی، بــرای لبخنــد تــوی آینــه، بــا ایــن خیــال کــه تــو 
رُزی هســتی کــه داری بــرای جــک، پیــشِ از غــرق شــدن 

تایتانیــک دلبــری می کنــی.
نوشــتم: عزیزم!اگــر هیچ چیــز از نوجوانی ات نمانده باشــد، 

چشــم هایت همــان اســت، بــرو بــرای دوختن روشــنی اش 
بــه قشــنگی های دنیــا، بــرو بــرای تجربــه ی همــه ی 

ــغ کــرده ای. نوجوانــی ای کــه از خــودت دری
بــا صــدای بلنــد بــزن زیــر آواز... درســت مثــل آن موقع هــا کــه 
ــوار تمــام می شــد و آهنــگ نــه . خواننــده می خوانــد "دشــت  ن
ــد  ــقِ، و شاســی اش می پری ــط می گفــت ت  پونه هــای..." و ضب
بــالا. آن وقت هــا دلــت می خواســت ادامــه ی آهنــگ را 
بخوانــی، بلنــد بخوانــی، نمی خوانــدی، شــرم داشــتی. حــالا 
بخــوان: "پونه هــای وحشــی، رنــگ التمــاس و خواهــشِ..."

ــی  ــه در نوجوان ــه همیش ــی ک ــرخ تر از ماتیک ــتم: س نوش
دلــت می خواســت بزنــی تــا ببینــی صــورت رنگ پریــده ات 
ــاک  ــت خ ــوی کیف ــت ت ــرد، مدت هاس ــی می گی ــه رنگ چ
بــه  را  پایینــت  لــب  آینــه  جلــوی  بــزن،  می خــورد. 
ــرم بیســت وچند ســال  ــدی کــن. گی ــر، لون ــدان بگی دن

ــی ارزد. ــشِ م ــه کردن ــه تجرب ــد، ب ــر باش دی
دغدغه   هــا،  دل مشــغولی ها،  عزیــزم!  نوشــتم: 
غم هــا، خلاءهــا، خاطره هــا، نشــدن ها، نبودن هــا، 
دنیــا  هیچ جــای  بــه  ســردرگمی هایت  و  حفره هــا، 
و هرکــه در دنیاســت، نیســت. آدم هــا در چنبــره ی 
ــر. ــودت را بگی ــت خ ــودت دس ــد، خ ــان گرفتارن خودش

نوشتم: نوجوانِ چهل ودوساله ی عزیز!
بعضــی از خالی هــای زندگــی را بپذیــر؛ آن تکه هــای 
خالــیِ  مامــان،  از  به جامانــده  کوبلــنِ  ندوختــه ی 
قشنگی ســت... همیشــه کــه نبایــد همه چیــز کامل باشــد.

هیچ وقت دیر نیست
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ــودم  ــه ب ــه ک ــت .بچ ــوح اس ــتی ن ــل کش ــو مث ــال ن س
برایــم قصــه ی نــوح ،بــا آن عمــر طولانــی اش جــذاب 
و غریــب بــود. کشــتی نــوح  همیشــه جایــی بود که می شــد 
در آن پایــان دنیــا را دیــد، بــی آن کــه غــرق شــد.با همــه ی 
حیوانــات دنیــا و یــک  کشــتی کــه آنهــا را از نابــودی 
نجــات مــی دهــد  بــرای شــروع دوبــاره. و پایــان ســال 

همیشــه بــه طوفــان دیگــری نیــاز بــود. و هســت...
uuuuuuu

نزدیــک عیــد کــه مــی شــود، دور ریختــی هــا 
ریختنی هایــی  دور  آیــد.  مــی  چشــم  بــه  بیشــتر 
ــت  ــا را دوس ــی ه ــتند، بعض ــور نیس ــک ج ــه ی هم
داری امــا راهــی نــداری جــز ایــن کــه دور بریــزی 
کــه  هســتند  نریختنی هایــی  دور  دورتــر  آن   و 
همیشــه   امــا  میــداری.  نگاهشــان  ناگزیــری  
ــرد و  ــد ک ــا بای ــدی ره ــای جدی ــدن چیزه ــرای آم ب
ــودن غیــر  از شــر چسبندگی شــان رهــا شــوی، و  ب
نبودنشــان  از  هــاي،  دورنریختنــی  از  را  واقعــي  
ظاهــر،  بــه  شــان  بیهــوده  بــودنِ  و  واقــع   در 

ــان.. ــوی ش ــا ش ــان. ره ــا کنیش ــی ...ره ــخیص ده تش
uuuuuuu

ظرافــت  و  انســانی  رفتارهــای  بیــن  ظریفــی  نســبت 
بلــوغ  نمایــش  تــر  ظریــف  چــه  هــر  انــگار  هســت. 
ــود. ــی ش ــان م ــتر نمای ــا بیش ــانی در م ــم انس ــومِ فه مفه
ــی  ــا واژگان ــانی ت ــاخته انس ــت س ــک دس ــت از ی ــن ظراف ای
ــود .... ــی ش ــترده م ــت، گس ــان اس ــش و زبانم ــه در گوی ک

uuuuuuu
چــرا اینقــدر فــرق مــی کنــد؟  تاریکــی بــا تاریکــی." روشــنی 
بــا روشــنی. چــرا وقتــی راه مــی افتــی.  مــی روی تمــام شــهر 
تاریــک مــی شــود. چقــدر فــرق دارد بــا آن وقتــی کــه کنــار 
مــن هســتی و  چشــمهایم را مــی بنــدم و تاریــک مــی شــود.
امــا همــه جــا روشــن اســت. چــرا هیــچ وقــت تاریکــی هــا 
مثــل هــم نیســت. چــرا وقتــی نیســتی،  دلــم مــی خواهــد 
روی لبــه ی تاریکــی بــدوم وشــیرجه بزنــم تــوی دره ی 
ــی  ــت. م ــدا نیس ــت پی ــچ وق ــای آن هی ــه انته ــی ک تاریک
ــت. ــن و توس ــده ی م ــه ی باقیمان ــن تک ــن آخری ــی ای دان
ــار  ــر مــی شــود. ایــن ب درون جهانــی کــه هــر روز تاریــک ت
هــم دســتم را میبــرم روی صفحه و ســینه ی کاغــذ و دوباره 
ــت. ــای نبودن ــی ه ــه ی تاریک ــم. از هم ــی نویس ــت م برای

uuuuuuu
بــراي مــردن وقت هســت. ایــن  جهانشــهر هنــوز دادگاه هایش 
را پــر مــي کنــد از انبــوه داد زندگــي. آدمهایــي کــه 
ــی  ــد، مردانگ ــي  کنن ــد، زنانگ ــي کنن ــد زندگ ــي خواهن م

کننــد. مــرد زنــي زنــده باشــند  و زن مــردی واقعــی. مردانــي 
کــه آن وقتهــا کــه بایــد راز مــرد بــودن را از لابلاي  حجــم 
ــیدند  و  ــي کش ــرون م ــا بی ــمارش کاغذه ــث ش ــرار عب تک
ــان ,  ــها  نفسش ــیطره ي مقایس ــر س ــالا زی ــتند و ح نتوانس
خیــس عــرق و حبــس عــدد مــي شــود .  مــی میرنــد. بــراي 
مــردن وقــت هســت، از عددهــا بیــرون کــه بــروي، هنــوز 
لأبلای کلمــات آفتــاب بــا همــه ي بــي رمقــي اش دنبــال 
مشــتري گرمــا مــي گــردد، وقتــي زنــي تمــام قلبــش را گــرم 
نــگاه مــردي زلال و راســتین ببینــد. آن وقــت بــراي زنــده 
ــان  ــب... از می ــي را بچس ــت، زندگ ــم اس ــت ک ــودن  وق ب
همــان نگاهــي کــه قیــاس را فرامــوش کــرده وعنوانهــا را 
مــي ریــزد تــوي جــا کفشــي پشــت در.... بــراي مــردن وقت 
هســت .... زندگــي کــن ...بــدون کاش و کفــش و کلاه ...

uuuuuuu
ــی  ــر زبان ــم درمان.کمت ــت و ه ــم درد اس ــی. ه ــان فارس زب
ــعدی  ــوز س ــا هن ــد. م ــی مان ــر م ــی تغیی ــه ب ــن هم ای
را دور نشــده ایــم، امــا کــدام انگلیســی امــروز بــه ادبیــات 
شکســپیر ســخن مــی گویــد ... امــا همیــن زبــان بــا همــه 
ــی در پیچــش هــای  ــان قدرت ــی اش ... گاهــی چن ی ناتوان
معنایــی پیــدا میکنــد که نمیتوانی دوســتش نداشــته باشــی. 
ــی  ــی و م ــی یاب ــظ را م ــای حاف ــزل ه ــت الغ ــه بی ــی ک جای
بینــی تــازه مانــده اســت از پــس قــرون...و امــا در نوشــتن یــک 
متــن علمــی واژه هایــت الکــن و ناقــص رها مــی کننــدت ..... از 
لعنتــی های دوســت داشــتنی اســت ایــن یکی هــم انــگار....

دلنوشته ها
حمید الهی
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گزارش جلسه نتورک مارکتینگ

 شاینینگ سول – 27 فوریه 2025
در تاریــخ پنج شــنبه 27 فوریــه 2025، جلســه ماهانــه 
ــت  ــه مدیری ــول« ب ــاینینگ س ــگ »ش ــورک مارکتین نت
خانــم دکتــر زریــن آزادی در اورنــج کانتــی برگــزار شــد. 
ــر  ــنبه ه ــومین چهارش ــولًاً در س ــه معم ــه ک ــن جلس ای
مــاه برگــزار می شــود، ایــن مــاه به طــور اســتثنایی 
در روز پنج شــنبه برگــزار گردیــد. ایــن تغییــر زمــان 
و  شــرکت کنندگان  حضــور  تســهیل  به منظــور 
ــد. ــام ش ــخنرانان انج ــای س ــا برنامه ه ــی ب  هماهنگ

به عنــوان  وثــوق  بنفشــه  خانــم  رویــداد،  ایــن  در 

مطالــب  ارائــه  بــه  و  داشــت  اصلــی حضــور  ســخنران 
پرداخــت.  خــود  تخصصــی  حــوزه  در  ارزشــمندی 
تحلیلــی  و  کاربــردی  محتوایــی  بــا  کــه  وی  ســخنرانی 
قــرار  حضــار  گســترده  اســتقبال  مــورد  بــود،  همــراه 
گرفــت. همچنیــن، شــرکت کنندگان فرصــت یافتنــد تــا 
ــی  ــای تعامل ــک فض ــرده و در ی ــرح ک ــود را مط ــوالاًت خ س
ایــن ســخنران بهره منــد شــوند.  از تجربیــات و دانــش 

مختلــف  کســب وکارهای  صاحبــان  جلســه،  ادامــه  در 
دیگــر  بــا  و  پرداختــه  خــود  فعالیت هــای  معرفــی  بــه 
شــرکت کنندگان بــه تبــادل اطلاعــات و تجربیــات کاری 
ــرای  ــبی ب ــتر مناس ــه، بس ــش از برنام ــن بخ ــد. ای پرداختن

ــه ای  ــات حرف ــعه ارتباط ــکاری و توس ــای هم ــا فرصت ه ــنایی ب ــازی، آش شبکه س
ــرکت کنندگان  ــا ش ــد ت ــث ش ــه باع ــی جلس ــا و انگیزش ــای پوی ــرد. فض ــم ک فراه
بیابنــد. خــود  کســب وکار  ارتقــای  بــرای  جدیــدی  راهکارهــای   بتواننــد 

هــر  ســول«  »شــاینینگ  مارکتینــگ  نتــورک  جلســات  کــه  اســت  گفتنــی 
مــاه بــا هــدف ایجــاد بســترهای مناســب بــرای توســعه روابــط حرفــه ای و 
علاقه منــدان  می شــود.  برگــزار  کســب وکارها  گاهــی  آ ســطح  افزایــش 
طریــق  از  را  آینــده  برنامه هــای  زمان بنــدی  و  دقیــق  اطلاعــات  می تواننــد 
کننــد. دریافــت  معتبــر  اطلاع رســانی  مراکــز  و  »خواندنی هــا«   مجلــه 

ایــن نشســت به عنــوان فرصتــی ارزشــمند بــرای کارآفرینــان و صاحبان کســب وکار 
ــد  ــای جدی ــری مهارت ه ــی و یادگی ــبکه ارتباط ــعه ش ــا، توس ــادل ایده ه ــت تب جه

ــود. ــناخته می ش ش
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ــر  ــا تجربه ت ــر و ب ــی رود عاقل ت ــر م ــنش بالات ــه س ــر چ آدم ه
ــه جــز خــودش زندگــی اطرافیانــش هــم برایــش  می شــود و ب
مهم تــر می شــود. وقتــی ســن کســی مــی رود بــالا دیگــر خیلی 
از مشــکلات اولیــه خــودش مثــل ســرپناه یا ماشــین یا شــغل یا 
درآمدهــای کنــاره را بــرای خــودش حــل کــرده اســت. صاحــب 
فرزنــد شــده اســت و همســری دارد و هرچنــد ایــن مــوارد هــم 
اســتثنا دارد و همــه روی خــط مســتقیم نمی تواننــد زندگی کنند 
امــا معمــولًا یــک ســری مشــکلات حــل شــده اســت. و حــالا 
دیگــر بــه مرحلــه بالاتــری از هــرم مزلــو می رســد کــه بــه معنــی 
خــود شــکوفایی و کمــک بــه دیگــران اســت. حــالا اگــر موفق 
شــده باشــد زندگــی بــرادر و خواهــر و فرزنــدش ســت که دوســت 
دارد بــه ســرانجام برســاند و کســانی کــه ســن و ســال بالاتــری 
دارنــد بــه همیــن دلیــل در حــق کوچکترهــای خودشــان پدری 
می کننــد. آن هــم نــه فقــط بــرای نزدیــکان کــه حتی اگــر خانم 
مســنی ببیند مثلًا همســایه طبقــه بالایی خانم بــارداری اســت 
از پختــن غــذا و مــثلًا دادن یــک ســوپ گــرم موقــع ناهــار دریــغ 
نخواهــد کــرد. نیــازی هم نیســت کــه حتماً کســی فقط تمکن 
ــک مشــاوره خــوب  ــی دادن ی ــی داشــته باشــد. بلکــه حت مال

ــود  ــم می ش ــن ه ــت. همی ــی اس ــک بزرگ ــودش کم ــم خ ه
کــه بزرگترهــا می شــوند تــاج ســر و یــک ســرمایه عالــی بــرای 
اطرافیــان. ایــن وســط امــا جوان هــا چــون هنــوز بــه آن تجربــه 
نرســیده اند و غــرور جوانــی دارنــد و به بزرگترهای خودشــان هنوز 
اعتمــاد ندارنــد و متاســفانه حتــی فکــر می کننــد آنهــا همیشــه 
اشــتباه می کنند،مقاومــت می کنند و جلــوی حرف درســت آنها 
می ایســتند. اگــر مــثلًا پــدری بــه فرزنــدش بگوید ایــن تلویزیون 
را نخــر چــون مــن قــبلًا از این ســری داشــته ام و قطعــات گرانی 
ــر  ــد نف ــه حــرف چن دارد و زود خــراب می شــود،ممکن اســت ب
دیگــر هــم ســن و ســال خودشــان گــوش کننــد یــا اگــر ازدواجی 
در حــال وقــوع باشــد و رابطــه ای بیــن دو نفــر جدی شــده باشــد و 
بزرگتری مخالفت جدی داشــته باشــد جلویش می ایســتند و کار 
خودشــان را می کننــد. حــالا آن بزرگتــر بنــده خــدا هــم با منطق 
و دلیــل مخالفــت خــودش را توضیــح می دهــد و می گویــد مــثلًا 
ســرمایه گذاری در فلان کار بســیار غیــر عاقلانــه اســت و تمــام 
دلایــل خــودش را می شــمارد. امــا آن جــوان کــه به صــورت پیش 
فرض،همــه چیــز را بــر نافهمــی طــرف مقابــل گذاشــته اســت 
مگــر زیــر بــار می رود؟حتمــاً بایــد بــرود و ســرش به ســنگ بخورد 
و همــان بلا ســر خــودش بیایــد تــا متوجــه بشــود و بشــود همان 
بزرگتــر در ۱۰ ســال آینــده که همــان مشــاوره را به دیگــری بدهد 
و او هــم بــه حرفــش گــوش نکنــد! هرچنــد همــه هم همیشــه 
درســت نمی گویند و هیچکس هم عقل کل نیســت و بزرگترها 
هــم اشــتباهات خودشــان را دارنــد. اما ضریب خطای آنها خیلی 
کمتــر از ضریــب خطای کســانی اســت کــه در مورد آن مســئله 

گاهــی ندارنــد. ایــن نه دخالت اســت نه اشــتباه  هیــچ تجربــه و آ
که انســان با تجربه از تجربه خودش اســتفاده کند و به کوچکتر 
از خــودش مشــاوره ای بدهــد. هر چقدر هم ســیر تغییــرات دنیا 
ســرعت داشــته باشــد اما بــاز هم یــک اصول و فروعی هســتند 
که همیشــه هســتند و کســی نمی تواند بگویــد حــرف بزرگ تری 
کــه روی حرفــش پافشــاری می کنــد و به فرزندش فشــار میــاورد 
کــه ایــن اشــتباه را تــو تکــرار نکــن اســمش دخالت باشــد. یعنی 
خودتــان کلاهتــان را قاضــی کنیــد. بنــده خداها دیگر از دســت 
ــت  ــد درس ــم می خواهن ــی ه ــازه خیل ــد و ت ــکته می کنن ــا س م
رفتــار کننــد و بــا چــه دلســوزی حرفشــان را می زننــد و چنــد برابر 
مــا می خواهنــد جلوی اشــتباه را بگیرنــد و فعالیت می کننــد. اما 
انــگار رســم زمانــه همیــن اســت و باید جلوی چشــم خودشــان 
دوبــاره تکــرار همان خطــا را ببینند. طرفی هــم که قرار اســت در 
آینــده ضــرر بزرگی بکنــد انگار نــه انگار و تــازه دو قــورت و نیمش 
هــم باقــی اســت و تــازه دشــمن هــم می شــود و ناراحــت هــم 
می شــود. آن هــم در زمانــی کــه کســی بــه فکــر کســی نیســت 
و اینقــدر بــرای شــما دلســوزی نــدارد.  بلــه این هــا را گفتــم چــون 
ــان  ــد این هــا را می خوانیــد خودت حتمــاً همیــن حــالا کــه داری
درگیر چنین مشــکلی هســتید و با یکــی دارید کلنجــار می روید 
و اصلًا چیــز عجیبــی اســت که این اتفاق یــک اتفــاق دائمی در 
مســائل ریز و درشــت جامعه و خانواده ماســت. پس بنشــینید و 
منطقــی هــر دو طــرف فکــر کنیــد کــه حــق با کیســت و بــا هم 
همیــن چند تــا جملــه را بخوانید که هیــچ کاری بهتــر از تعقل و 

تحقیــق و تصمیــم درســت نیســت. حــالا از ما گفتن بــود.

رسم زمانه 

مهدی علیزاده فخرآباد 
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برگی از گلستان

باب پنجم در عشق و جوانی
 حکایت ششم

یکــی، دوســتی را کــه زمان هــا ندیــده بــود گفــت: کجایــی 
کــه مشــتاق بــوده ام؟ گفــت: مشــتاقی بــه کــه ملولــی.

دیر آمدى، اى نگار سرمست       زودت ندهیم دامن از دست
معشوقه که دیر دیر بینند          آخر، کم از آنکه سیر بینند؟

شــاهد کــه بــا رفیقــان آیــد، بــه جفــا کــردن آمــده اســت؛ 
بــه حکــمِ آنکــه از غیــرت و مُضــادّت خالــی نباشــد.

اِذٰٰا جِئتَنی فی رُفْقَةٍٍ لِتَزُُورَنی
نتَ مُحارِبُ

َ
وَ اِنْ جِئْتَ فی صُُلْحٍٍ فَأَ

به یک نفس که برآمیخت یار با اَغیار
بسی نماند که غیرت وجودِ من بکشد

به خنده گفت که من شمعِِ جمعم اى سعدى
مرا از آن چه که پروانه خویشتن بکُشد؟

خلاصه
در ایــن متــن، شــاعر بــه ملاقــات دوســتی قدیمــی 
ــخ  ــت در پاس ــد. دوس ــتیاق می کن ــراز اش ــردازد و اب می پ
می گویــد کــه آیــا واقعــاً او بــه او علاقه منــد اســت یــا 
نــه. شــاعر بــا اشــاره بــه تأَخیــر در دیــدار معشــوق، بیــان 
ــود، آدم  ــده می ش ــر دی ــوق دی ــی معش ــه وقت ــد ک می کن
ــی کــه ممکــن  ــه جفاهای ــه او ســیر نمی شــود. ســپس ب ب
اســت معشــوق بــا رفیقانــش داشــته باشــد اشــاره می کنــد 
و می گویــد کــه اگــر یــار بــا دیگــران باشــد، بــه ایــن 
ــی وجــود دارد. او همچنیــن  معناســت کــه در دلــش غیرت
اشــاره می کنــد کــه اگــر دوبــاره بــا یــار دیــدار کنــد، ممکــن 
ــت،  ــد، و در نهای ــش کن ــه واکن ــرت او را وادار ب ــت غی اس
ــوط اســت  ــه مرب ــه پروان ــا شــمعی کــه ب ــن دوســتی را ب ای
مقایســه می کنــد و می گویــد کــه او نمی خواهــد بــه خاطــر 
دیگــران بســوزد. ایــن شــعر بــه حــس عاطفــی و غیــرت در 
ــتیاق هاى  ــا و اش ــه و از دیرکرده ــقانه پرداخت ــط عاش رواب

ــد. ــخن می گوی ــقانه س عاش
برگردان به زبان ساده

کســی بــه دوســتی کــه مدّت هــا دیــدار نکــرده بــود گفــت: به 
کــدام جایــگاه رفته بــودى کــه آرزومند دیــدار بــوده ام؟

ــتن و  ــزُار گش ــر از بی ــتن بهت ــدار داش ــخ داد: آرزوى دی پاس
ــیار[ ــاتِ بس ــدن ]از ملاق ــگ آم دلتن

ــه  ــت را ب ــادهٔ حســن، دامن ــاى مســتِ ب ــر آمــدى اى زیب دی
ــم. ــا نمی کنی ــتاب ره ــانی و ش آس

محبــوب را چــون زود زود نتــوان دیــد، بــه هــر حــال کمینــه 
آنکــه وى را در همــان یک بــار ملاقــات چنــدان کــه دل 

ــد. ــدار کنن ــد دی ــد، بای می خواه
ــتم و  ــه س ــد، ب ــار آی ــدارِ  ی ــه دی ــاران ب ــا ی ــه ب ــی ک زیباروی
بی مهــرى آمــده اســت، چــه ایــن گونــه دیــدار بــی رشــگ و 

خلاف میــانِ رقیبــان متصــوّر نمی شــود.
ــه آشــتی هــم  ــدارم آمــدى، اگــر ب ــه دی ــا گروهــی ب چــون ب

ــتیزُ دارى. ــگ و س ــرِ جن ــت س ــی، در حقیق ــده باش آم
ــزُى  ــت، چی ــرت نشس ــه عش ــان ب ــا رقیب ــار ب ــه ی ــک دم ک ی

ــاند. ــت رس ــه هلاک ــرا ب ــک م ــه رش ــد ک نمان
خنــدان می گفــت کــه اى ســعدى، مــن چــراغِِ انجمنــم، مرا 

پــروا نیســت کــه پروانــه اى جــان در شــعلهٔ من.
مشتاق:داراى شوق و اشتیاق؛ مایل و راغب به چیزُى.

ملولــی : ملالــت و حــزُن و انــدوه . ملــول بــودن . بــه ســتوه 
آمدگــی . گرفتگــی خاطــر.

ــوق. ــوب، معش ــم، محب ــداده، صُن ــر، دل ــت، دلب ــگار: ب ن
ــاط. ــرخوش؛ بانش ــت؛ س ــت: مس سرمس

جفا: هر چیزُى که نفعِ و فایده نداشته باشد؛ بیهوده.
مضادت:با هم مخالفت کردن؛ خلاف کردن.

اغیار:غیر. غریبه ها، ناآشنایان، نامحرمان.
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قلعــه بابــک خرمدیــن یکــی از شــاهکارهای معمــاری تاریخــی ایــران و جاذبــه ای بی نظیــر 
در اســتان آذربایجــان شــرقی اســت. ایــن قلعــه کــه در میــان کوه هــای ارســباران قــرار دارد، 
بــه عنــوان یــک نشــانه از مقاومــت و شــجاعت ایرانیــان در برابــر اجانــب در تاریــخ معاصــر 
ایــران شــناخته می شــود. بابــک خرمدیــن یکــی از بزرگ تریــن ســرداران تاریــخ ایــران، بــه 
مــدت دو دهــه در ایــن قلعــه زندگــی کــرده و بــه دفــاع از ســرزمین خــود در برابــر تهاجم های 
اعــراب مشــغول بــود. ایــن قلعــه نــه تنهــا بــه عنــوان یــک پناهــگاه، بلکــه بــه عنــوان یــک 
مرکــز فرماندهــی بــرای او و یارانــش عمــل می کــرد. بــا توجــه بــه موقعیت جغرافیایــی ممتاز 
قلعــه، جلوگیــری از نفــوذ دشــمنان بــه راحتــی امکان پذیــر بــود و بــه همیــن خاطــر، قلعــه 

بابــک بــه مکانــی تاریخــی تبدیل شــده اســت.

شگفتی های ایران -قلعه  بابک

ــا ۶۰۰ متــری کــه طــراوت و  ــن قلعــه در دره هــای عمیــق ۴۰۰ ت محیــط محصــور ای
زیبایــی خاصــی بــه آن بخشــیده، بــه صــورت طبیعــی قلعــه را از هــر ســو محافظــت 
ــه  ــرقی و در منطق ــان ش ــتان آذربایج ــر اس ــتان کلیب ــک در شهرس ــه باب ــد. قلع می کن
طبیعــی جنــگل ارســباران واقــع شــده اســت. ایــن قلعــه در فاصلــه ۱۴ کیلومتــری از 
شــهر کلیبــر )حــدود ۳۰ دقیقــه رانندگــی(، ۲۰۰ کیلومتــری از تبریــز )حــدود ۳ ســاعت 
رانندگــی( و ۷۵ کیلومتــری از شــهر اهــر )حــدود ۱ ســاعت و ۴۰ دقیقــه رانندگــی( قــرار 
دارد. ایــن موقعیــت جغرافیایــی خــاص باعــث شــده تــا قلعــه بابــک بــه عنــوان یکــی از 

مهــم تریــن مقاصــد گردشــگری کلیبــر در ایــن منطقــه بــه شــمار آیــد.

جنــس مصالحــی کــه در ســاخت و بازســازی قلعــه بابــک بــه کار رفتــه شــامل ســنگ، 
آجــر، ملات ســاروج و چــوب اســت. ایــن انتخاب هــا نــه تنهــا دانــش فنــی و مهــارت 
معمــاران را نشــان می دهــد، بلکــه دوام و اســتقامت ســازه را نیــز تضمیــن کــرده اســت. 
ــود.  ــوب می ش ــارز آن محس ــای ب ــی از ویژگی ه ــه یک ــه دارد ک ــه طبق ــه س ــن قلع ای
ــا پلکان هــای ســنگی بــه راحتــی قابــل دسترســی اســت و در هــر طبقــه  هــر طبقــه ب
ــش از ۱۰۰۰  ــه بی ــود اینک ــا وج ــود دارد. ب ــف وج ــای مختل ــرای کاربرده ــی ب اتاق های

ــمندانه  ــدری هوش ــه ق ــی آن ب ــذرد، طراح ــه می گ ــن قلع ــاخت ای ــان س ــال از زم س
ــک  ــه باب ــتحکام قلع ــدرت و اس ــت. ق ــده  اس ــا مان ــان پابرج ــازه همچن ــه س ــت ک اس
ــا  ــه برج ه ــوی قلع ــار س ــود؛ در چه ــدود نمی ش ــم آن مح ــای محک ــه دیواره ــا ب تنه
ــه دوش  ــا را ب ــتحکام بن ــی اس ــار اصل ــه ب ــده اند ک ــی ش ــی طراح ــای نگهبان و باروه
ــالا،  ــاع ب ــا از ارتف ــد ت ــکان را می دادن ــن ام ــان ای ــه نگهبان ــا ب ــن برج ه ــند. ای می کش
محیــط اطــراف را به خوبــی تحــت نظــر داشــته باشــند. در واقــع، هــر نگهبــان 
می توانســت بــا چشــم اندازی دقیــق و وســیع، همــه حــرکات مشــکوک و تهدیدهــا را 
شناســایی کنــد. ایــن ویژگــی نــه تنهــا بــه امنیــت قلعــه کمــک می کــرد، بلکــه اثباتــی 

ــود. ــان در آن دوران ب ــی آذربایج ــی و دفاع ــای نظام ــر توانایی ه ب

ــود در آن،  ــی موج ــفال های زینت ــژه س ــه وی ــه ب ــن قلع ــده از ای ــا مان ــه ج ــار ب ــی آث بررس
نشــان دهنده زندگــی و فرهنــگ مردمــان ایــن منطقــه در گذشــته اســت. بــه عنــوان مثــال، 
ســفال های متعــددی بــا نقــش و نگارهــای خــاص در ایــن قلعــه یافــت شــده و موجب شــده 
برخــی از کارشناســان بــه ایــن نتیجه برســند که ایــن دژ ممکن اســت در قرن ششــم و هفتم 
مــیلادی محــل ســکونت مــردم بــوده باشــد. علاوه بــر آثــار ســفالی، چندیــن ســکه مســی 
نیــز در ایــن قلعــه کشــف شــده اســت. بــا این حــال، بــه دلیــل کهنگــی و آســیب دیدگی های 
ناشــی از گــذر زمــان متأســفانه امــکان خوانــدن نوشــته های روی ایــن ســکه ها وجود نــدارد. 
ایــن مســئله باعــث شــده شناســایی دقیــق زمــان ســاخت قلعــه و دوره تاریخــی آن دشــوار 
باشــد. اطلاعــات زیــادی از تاریــخ احــداث ایــن قلعــه در دوران پیــش از اسلام در دســترس 
نیســت و اکثــر کارشناســان معتقــد هســتند کــه در قــرون قدیــم، قومــی از نواحــی جنــوب 
غربــی دریــای خــزر کــه بــه احتمــال زیــاد همــان زرتشــتیان یــا طالشــی ها بودنــد، در ایــن 
منطقــه ســکونت داشــته اند. ایــن افــراد بــه نوعــی بــا هخامنشــیان درگیــر جنــگ و نــزاع 
بودنــد و ایــن موضــوع خــود نشــانه ای از اهمیــت ایــن ناحیــه در تاریخ ایــران اســت. با نگاهی 
بــه زمــان ســاخت قلعــه بابــک می تــوان حــدس زد کــه ایــن قلعــه احتمــالًا بنایــی متعلــق به 

دوران هــای ساســانی و اشــکانی اســت.
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کمی بخندیم

l زمانــی کــه مــا مدرســه میرفتیــم معلم دبســتانها اکثــرا خانــم بودنــد.کلاس دوم بودیم؛ پســر 
عمــوم کــه همســن خــودم بــود  یــک روز هیجــان زده و خوشــحال اومــد خونمــون داد زد 

"بـــه هــا امســال خانــم مــا آقاســت."
ــر.  ــم: گورخ ــه؟ گفت ــگل کدوم ــوون جن ــن حی ــی تری ــید قدیم ــم ازم پرس ــار معل lیکب

ــفیده. ــیاه س ــون س ــم: چ ــرا؟ گفت ــت: چ گف
ــا  ــه ب ــم زنون ــا مردونه؟گفت ــوای ی ــه میخ ــت زنون ــنده گف ــرم ، فروش ــواک بخ ــم مس lرفت
ــه.  ــده؟گفت :ن ــی ش ــون مهندس ــدازه ی فکش ــوان و ان ــه ی بان ــیت لث ــه حساس ــه ب توج

ــه. ــه هــاش صورتی ــی داره؟ گفــت زنون ــس چــه فرق ــم پ گفت
lمــردی از یــک حکیــم پرســید: چگونــه عیــب هــای خــودم را بشناســم؟ حکیــم گفــت: 
ــد کــه تمــام عیبهــای  خــودت  ــه او بگویــی و خواهــی دی کافیســت یــک عیــب زنــت را ب
پــدر و مــادر و بســتگان و همســایگان و دوســتان و حتــی آشــنایان در کشــورهای خارجــی 

را بــه تــو خواهــد گفــت!
lاینســتا پســت گذاشــتم : یــا بــه دســتت میــارم یــا تمــوم دنیــارو نابــود مــی کنم...بابــام 

کامنــت داده: الان زمســتونه ســرده، آوارمــون نکــن، بــزار بــرا بعــد عیــد.
ــر گمــرک  ــد. مدی ــاره گمــرک دســتگیرش میکنن ــک نیســان گوجــه قاچــاق می ــارو ی lی
ــه  ــه ب ــروع میکن ــارو ش ــوری! ی ــه بخ ــه گوج ــک جعب ــد ی ــه بای ــه جریم ــه واس ــش میگ به
خــوردن گوجــه و داد میزنــه:آخ بمیــرم بــرات ممد...بدبخــت شــدی  ممد...دهنــت 
ــک  ــا ی ــر گمــرک بهــش میگــه: ممــد کیه؟میگــه: ممــد برادرمــه ب ســرویس ممــد. مدی

ــاد. ــرم داره می ــت س ــاق پش ــدی قاچ ــل هن ــان فلف نیس
ــه  ــدی ک ــت خری ــه لیس ــای خون ــتی بی ــی خواس ــک داد وقت ــوهرش پیام ــه ش ــه ب lزن
دادم و بخــر بیــار، درضمــن لیــدا سلام میرســونه شــوهرش نوشــت:لیدا کیه؟زنــه 

گفت:هیـکــس، فقــط خواســتم مطمئــن بشــم پیــام منــو خونــدی.

ضرب المثل های فارسی
l صدا از ته چاه بر آمدن: ضعیف بودن.
lچیزی بارش نیست: ساده لوح بودن.

ــخنان  ــه: س ــی زن ــش م ــر از دهن ــده ت ــای گن  lحرفه
نامناســب زدن.

lحرف حق تلخه: درست گفتن هر حرفی را گویند.
lکوزه گر از کوزه شکسته آب می خورد: خسیس بودن.

l تا مرد سخن نگفته باشد عیب و هنرش نهفته باشد.
l زیــر کاســه، نیــم کاســه اســت: یعنــی فریــب و حقــه ای 

در کار اســت.
 lزدیم و نگرفت : کسی که خود را به خطر بیاندازد و نتیجه ای نداشته باشد .

 lرفــت کــه ریــش در بیــاورد، ســبیلش را هــم باخــت: خواســت وضــع بهتــری پیــدا 
کنــد، آنـــه داشــت از دســت داد.

lنم پس نمی دهد: کارش عیب و ایراد ندارد.
lجان کسی را به لب آوردن: زیادی منتظر شدن.

lجنگ دو سردارد: یعنی پایان جنگ گاهی پیروزیست و گاهی شکست است.
lتوبه گرگ مرگ است: کسی که دست از عادتش بر نداره.

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

lضرب، ضرب اول: در مبارزه آن کسی برنده است که ضربه اول را زده باشد.
lصلاح مملکت خویش خسروان دانند.

ــاز آرد پشــیمانی: عاقــل کاری را کــه پشــیمانی بــه  lچــرا عاقــل کنــد کاری کــه ب
بــار مــی آورد نمــی کنــد.
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مــن ناگهــان صورتــم را برگدانــدم و گفتــم خــب کجــا چــه 
جــوری او تعریــف کــرد روزی بــرای قــدم زدن رفتــه بــودم و 
ایــن را بیــن ترافیــک ماشــین هــا رهــا کــرده بــودن او گفــت 
بچــه خیلــی ترســیده بــود؛ ادامــه داد شــتابان بــه طرفــش 
رفتــم و ان را بــه اغــوش کشــیدم بعــد کــه بچــه کمــی ارام 
شــد. اوردمــش بــه منــزل خــودم و تــا حــالا نــزد مــن اســت؛ 
ــه مــن  ــدی ب ــی دوســتش دارم و زندگــی جدی او گفــت خیل
بخشــید. مــن از شیشــه عقــب انهــا را تماشــا میکــردم خانــم 
جــوان ان را میبوییــد و میبوســید؛ از نــگاه بچــه معلــوم بــود 
ــار  او دارد گاه  ــت کن ــش و امنی ــاس ارام ــدر احس ــه چق ک
احســاس میکــردم لبخنــدی بــه مــن هــم میزنــد و یــا شــاید 
از دل مــن بــا خبــر شــده بــود شــاید مــن را احســاس میکــرد 
کــه مــن هــم رهــا شــده ی بــودم. مــن بــا خــود در فکــر فــرو 
رفتــم بــه یــاد روزهــای کــه از هــر طــرف تــرد و رهــا میشــدم 
ــه  ــا خــود فکــر کــردم انســانها اگــر رهــا میشــوند شــاید ب ب
خاطریکــه هــم  فکــر و هــم نظــر نباشــند امــا چــرا حیــوان 
هــا را رهــا میکننــد ان هــم در خیابــان ؛حیــوان کــه گناهــی 
نــدارد او نــه میتوانــد حــرف بزنــد نــه میتوانــد مخالــف 
نظــرو خواســت  دیگــران باشــد. او زبــان بــرای حــرف زدن 
ــام  ــم  انج ــانها ه ــل انس ــف می ــی کاری مخال ــدارد او حت ن
ــا روزی کــه  ــود؟ ای ــا هــوا ســرد ب نمیدهــد . از او پرســیدم ای
پیدایــش کــردی روز بارانــی بــود ؟ایــا او زخمــی بــر صــورت 
و تــن خــود داشــت ؟و چندیــن ایــا هــای دیگــر؛ فکــر 
ــر صــورت داشــته و دیگــر دوســتان  کــردم شــاید زخمــی پ

فهیمه سرافراز

 رها شده

بازمانده خشونت اسیدپاشی

ــواب داد؛  ــتن. او ج ــش نداش ــه ی به ــش علاق و اطرافیان
معــذرت میخواهــم کــه باعــت شــدم ناراحــت و احساســاتت 
برانگیختــه شــود؛ لبخنــدی زدم گفتــم ادامــه بــده مــن 
ــت  ــداد گف ــوازش می ــه اش را ن ــه بچ ــی ک ــم. در حال خوب
ــی  ــان خیل ــود. و بچــه ام ان زم ــی و ســردی ب ــه روز باران بل
ــزان  ــس و اب ری ــش خی ــا  پای ــر ت ــت س ــود گف ــک ب کوچ
ــی  ــط خیل ــت فق ــی نداش ــچ زخم ــود هی ــالم ب ــی س بود؛ول
ــود و  ــنگینی ب ــک س ــه داد ان روز ترافی ــود؛ ادام ــردش ب س
ــن  ــروم و در بی ــاده  ب ــیر را پی ــدار از مس ــم مق ــم گرفت تصمی
ــد مــن را ســر راه  ــه داد:خداون ــدا کــردم؛ ادام ــن را پی راه ای
ایــن قــرار داد و مــن بــه ایــن پنــاه و یــک اغــوش پــر محبــت 
دادم ؛ و بعــد او را بوســید. بــا خــود فکــر کــردم کــه هیــچ کار 
ــم  ــن اســت کــه بفهمی ــی دلیــل نیســت مهــم ای ــد ب خداون
ــه  ــا ب و درک کنیــم کــه خــدا مواظــب مــا اســت.کم کــم م
منــزل خانــم جــوان نزدیــک میشــدیم و زمــان جــدای 
ــم جــوان اجــازه گرفتــم  ــود بعــد از رســیدن ازخان نزدیــک ب
تــا بتوانــم بچــه را بغــل کنــم و یــک عکــس یــادگاری بــا او 
داشــته باشــم و او چنــان خــودش را اغــوش مــن انداخــت 
و رهــا کــرد  گــه گویــا مــن را از دل و جــان احســاس کــرده 
بــود. ان روز و روزهــای دیگــر یکــی پــی دیگــر پــر از خوبــی و 
خوشــی ســپری شــد و میشــود. بیاییــد بــا همدیگــر مهربــان 
باشــیم و دوســت خــوب  بــرای همدیگــر و حیوانــات؛ دنیــا 
بــا مهربانــی زیباتــر خواهــد شــد. احتــرام و محبــت بهتریــن 
دیــن در دنیــا اســت. بخنــد تــا دنیــا بــه رویــت لبخنــد بزنــد

 یــک صبــح زیبــای دیگــراز بســتر خــواب برخاســتم و بعــد 
از نوشــیدن لیــوان اب رفتــم تــا بــرای عبــادت صبحگاهــی 
ــاران بــه گــوش میرســید؛ از  امــاده بشــوم؛صدای نــم نــم ب
پنجــره نگاهــی بــه بیــرون انداختــم ؛از رنــگ ســبز درختــان 
و تمیــزی راه روهــای کنــار اپارتمــان معلــوم بــود کــه شــب 
تــا صبــح بــاران باریــده. پنجــره را گشــودم تــا کمــی هــوای 
ــم  ــی دل ــح گاه ــادت صب ــد از عب ــم. بع ــس بکن ــازه را تنف ت
هــوای بیــرون و رانندگــی کــرد تصمیــم گرفتــم بــا ماشــینم 
ــذت ببــرم. ــا صبــح ل کمــی کار بکنــم و از آب و هــوای زیب
ــافر  ــن مس ــود اولی ــرده ب ــوب اغازک ــه روز را خ ــوم بود؛ک معل
ــر  ــی دخت ــود؛و دوم ــی ب ــوش کلام ــن و خ ــم مس ــن  خان م
ــو  ــو تل ــه تل ــاز ک ــک ن ــه کوچ ــک بچ ــا و ی ــوان زیب ــم ج خان
ــدن  ــین ش ــوار ماش ــد؛ س ــش میدویی ــت مامان ــان از پش کن
بچــه کوچولــوی ان خانــم ســگ خوشــگل نــاز بــود و خیلــی 
کوچــک. ازش خواســت اجــازه اســت دســت بــه ســر بچــه 
ش بکشــم و او بــا خوشــحالی جــواب مثبــت داد. بچــه 
ــم  ــوس میکرد.خان ــودش را ل ــابی خ ــن حس ــاز دادن م ــا ن ب
جــوان گفــت اینــو یــک ســال پیــش از خیابــان پیــدا کــردم 
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بلاخــره در چنیــن روزی بــرخلاف خواســت تمامــی اعضــای 
ــور  ــواده ظه ــد خان ــن فرزن ــوان دوازدهمی ــه عن ــا ب ــواده م خان
کردیــم مانــده ام اون  بنــده ی خدایــی کــه همــه مــی خــوان 

ظهــور کنــه ، چــرا ظهــور نمــی کنــه. بمانــد.
بلــه مــا در فروردیــن مــاه ایرانــی و در شــعبان مــاه 
عربــی در حالــی کــه هیچکس نمــی خواســت بیاییــم ،آمدیم 
گرفتــن  بفکــر  هیچکســی  گرفتیــم.  نــام  حســین  و 
یازدهمیــن  نبــود و شناســنامه  مــا  بــرای  شناســنامه 
ــه  ــود و س ــه ب ــات گفت ــدرود حی ــه ب ــواده ک ــد خان فرزن
ــه مــا  ــود اختصــاص داده شــد ب ســالی از آن گذشــته ب
و مــا در خانــه شــدیم حســین متولــد فروردیــن مــاه 
و در شناســنامه شــدیم محمدرضــای  متولــد خــرداد 
مــاه. مانــده ام چــرا بعضــی هــا بــه معجــزه اعتقــاد ندارنــد، 
ــد ســه ســاله  ــدو تول ــو در ب ــر کــه ت معجــزه از ایــن بالات
تولــد  بــدو  در  مــا  بــودن  ســاله  ســه  ایــن  باشــی. 
ایــن  کــه   دارد  و  داشــت  بدنبــال  هایــی  داســتان 

مقولــه را در ایــن جــا، مجــال آوردن نیســت.
ــا  ــا تنه ــد و گوی ــلمان بودن ــواده مس ــه خان ــا ک از آن ج

ــی  ــدن بخش ــردان بری ــودن در م ــلمان ب ــانه ی مس نش
از آلــت تناســلی اســت و بــه عبــارت بهتــر ختنــه کــردن 
مســلمان   ســالگی  شــش  تــا  مــا  ختنه شــدن.  یــا  و 
نبودیــم و ایــن مســلمانی در آغــاز، شــش مــاه مــا را در 
ــان  ــرک  بیاب ــب گ ــدا نصی ــرار داد که خ ــی ق ــج بزرگ رن
نکنــد. البتــه شــاید بپرســید خــب چــرا در همــان ابتــدا 
کوتــاه  پاســخ  نگرفــت.  ســامان  مــا  مســلمانی  ایــن 
ایــن کســی نمــی خواســت کــه  بیاییــم و حــالا کــه 
از  آمدیــم بمانیــم و وقتــی فهمیدنــد این تــو بمیــری 
ــم  ــه بمانی ــم ک ــا آمده ای ــت و م ــا نیس ــری ه ــو بمی آن ت

ــویم و از  ــه ش ــی مدرس ــا راه ــه م ــت ک ــب اس و عنقری
آن مهمتــر کــه خانــواده محتــرم از نگهــداری یــک  
نامســلمان  در خانــه در رنــج  بودنــد گفتنــد حــالا اقــدام 
ایــن  از  مــی کنیــم شــاید رفــت. چــرا کــه آورده آن 

ــت. ــرج اس ــتون ف ــا اون س ــتون ت س
بلــه عزیــزان خدایشــان بیامــرزد آن هــا رفتنــد و مــا 
ــصت و  ــروز ش ــا ام ــنامه ت ــارت شناس ــه عب ــم و ب ماندی
هشــت ســال از خــدا عمــر گرفته ایــم و بــه عبــارت 

ــال. ــج س ــصت پن ــروز، ش ام
راســتی تا یادم نرفتــه تولدم مبارک.

حسین فرزین

ظهور ما
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پاسخ چیستان
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رســوب زدایی کتری و سماور
تریــن روش  آهــک: ســاده  هــای  از حلال  _اســتفاده 
بــردن رســوبات درون کتــری و ســماور  بیــن  از  بــرای 

حفــظ  بــرای  امــا   ، اســت  آهــک  هــای  حلال  از  اســتفاده 
از زدایــی  رســوب  بــرای  اســت  بهتــر  سلامتــی  و  بهداشــت 

راه های طبیعی و ســالم اســتفاده کنید.
ــای  ــرم ه ــردن ج ــن ب ــرای از بی ــری: ب ــردن کت _ داغ ک
آهکــی ، کتــری را داغ کنیــد ســپس درون آن آب یــخ 
ــا جــرم هــا از جــدار کتــری جــدا شــوند. در ایــن  ــد ت بریزی

ــی رود. ــن م ــم آن از بی ــود لحی ــد داغ ش ــش از ح ــری بی ــر کت روش اگ
_ ریختــن ســرکه در کتــری: بــرای رســوب زدایــی کتــری و ســماور مقــداری ســرکه درون 
ــویید  ــرده و بش ــی ک ــپس آب آن را خال ــد. س ــه بجوش ــد 10 دقیق ــد و بگذاری ــا بریزی آنه
ــوع ســرکه از  ــوی نامطب ــا ب ــد، بجوشــد ت ــد و اجــازه دهی ــر کنی ــاره کتــری را از آب پ دوب

داخــل کتــری رفــع شــود.
_ اســتفاده از فلــس صــدف: بــرای از بیــن بــردن رســوب کتــری و جلوگیــری از رســوب 
ــا  ــد ت ــا همــان گــوش ماهــی بریزی ــا ســماور فلــس صــدف ی مجــدد آن، درون کتــری ی
آهــک موجــود در آب را بــه خــود جــذب نماینــد. بــرای اینکــه کتــری هــای نــو رســوب را 

بــه خــود جــذب نکننــد، مــی توانیــد از ایــن روش اســتفاده کنیــد.
_ اســتفاده از جــوش شــیرین: مــی توانیــد بــرای جــرم گیــری کتــری و ســماور مقداری 
جــوش شــیرین را در آب حــل کنیــد. مقــدار آب بایــد دو برابــر جــوش شــیرین باشــد. 

مــی توانیــد ایــن کار را چنــد بــار تکــرار کنیــد تــا بــه نتیجــه دلخــواه برســید.
_ اســتفاده از ســیب زمینــی رنــده شــده: بــرای رســوب زدایــی از ســیب زمینــی رنــده شــده 
اســتفاده کنیــد. بــا توجــه بــه انــدازه کتــری دو یــا ســه ســیب زمینــی رنــده کــرده و درون 
کتــری بریزیــد ســپس اجــازه دهیــد بــا آب بــه مــدت نیــم ســاعت بجوشــد، درون کتــری 
یــک تکــه زاج ســفید کوبیــده شــده ریختــه و بگذاریــد نیــم ســاعت دیگــر بجوشــد ســپس 
آب کتــری را خالــی کــرده و آن را بشــویید و آب تــازه درون آن پــر کنید و دوباره بجوشــانید.

_از بیــن بــردن رســوب کتــری بــا آبلیمــو: بــرای از بیــن بــردن رســوب ضخیــم کتــری 
ــا  ــا آبلیمــو )کامــل ی و از بیــن بــردن رســوب ضخیــم ســماور از چنــد عــدد لیموتــرش ی
قــاچ شــده( اســتفاده کنیــد. در ایــن روش لیموهــا را درون آب کتــری ریختــه و آب را 10 

دقیقــه بجوشــانید تــا رســوب کتــری کنــده شــود.
-قــرار دادن کتــری در فریزر:اگــر کتــری کوچــک اســت و مقــدار رســوبات آن کم اســت  
درون آن آب بریزیــد و نصــف روزکتــری را در جایخــی یخچــال قــرار دهیــد. ســپس آن را 

بشــویید و بــا آب پــر کنیــد و بگذاریــد بــه جــوش بیایــد تــا جــرم آهکــی آن از بیــن بــرود.

ترفندهای خانه داری

1-آن چیست که هم انسان دارد هم تخم مرغ هم جاده؟
2-آن چیســت که ســوراخ های زیادی دارد ولی آب را 

درون خــود نگه می دارد؟
3_آن چیست که تا سرش را نبریم، رازش را فاش نمی کند؟

4_آن چیســت کــه پر و خالی اش یک وزن دارد؟
5_آن چیســت که هم بچــه دارد و هم تفنگ؟

6_ آن چه کشــوری اســت که در چشم ماست؟
7-آن چیست که دست به کمر است، تپل مپل است حرف می زند قل قل؟
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از  سرشــار  پرتقــال 
 B,C هــای  ویتامیــن 
ــیم،  ــفر، پتاس ــیم، فس کلس
اســت.  مــس  و  ســدیم 
ویتامیــن C کــه از عوامــل 
مهــم مهارکننــده ســرطان 

اســت و پرتقــال منبــع اصلــی ایــن ویتامیــن محســوب می شــود.  اگرچه 
ــی اســیدهای  ــع عال ــا منب ــی از آهــن نیســت، ام ــع خوب ــال منب پرتق
ارگانیــک ماننــد ویتامیــن C )اســید آســکوربیک( و اســید ســیتریک 
محســوب می شــود. ویتامیــن C و اســید ســیتریک هــر دو می تواننــد 
جــذب آهــن از دســتگاه گــوارش را افزایــش دهنــد.  یکــی دیگــر از 
خــواص پرتقــال، کمــک بــه حفــظ سلامــت و ظاهــر پوســت اســت. 
ویتامیــن C موجــود در پرتقــال بــه تولیــد کلاژن کمــک می کنــد، 
کــه ایــن موضــوع بــرای بهبــود زخمهــا و اســتحکام پوســت مفیــد 
اســت. ایــن میــوه بــه دلیــل داشــتن ویتامیــن A و همچنیــن 
وجــود مــاده ای بــه نــام کاروتنوئیــد باعــث رفــع اخــتلالات کبــدی 
شــده و بــرای سلامــت کبــد و بهبــود کبــد چــرب بســیار مفیــد اســت. 
فلاونوئیدهــای موجــود در پرتقــال، به ویــژه »هســپریدین« از شــما در 
برابــر بیمــاری قلبــی محافظــت کننــد. فیبرهــای موجــود در پرتقــال 
ــون  ــترول خ ــطح کلس ــد. و س ــب دارن ــت قل ــی در سلام ــش مهم نق
را کاهــش می دهــد. پرتقــال در کاهــش خطــر ابــتلا بــه دیابــت، 

ــت. ــد اس ــه مفی ــنگ کلی ــگیری از س ــون و پیش ــار خ ــش فش کاه

ــط و  ــاز متوس ــه، پی ــرغ 4 تک ــینه م ــا س ــواد لازم: ران ی م
هویــج متوســط و فلفــل دلمــه ای متوســط و گوجــه فرنگــی 
متوســط 1 عــدد، رب گوجــه فرنگــی 1 ق غــذا خــوری، 
ــدم  ــه گن ــودر جوان ــوری، پ ــذا خ ــرده 4 ق غ ــران دم ک زعف
ــک  ــن و نم ــوری، روغ ــذا خ ــدم 1 ق غ ــبوس گن ــودر س و پ
ــن،  ــودر دارچی ــز و پ ــل قرم ــیاه و فلف ــل س ــه و فلف و زردچوب

ــزان لازم ــه می ــل ب ــودر ه ــل و پ ــن، زنجبی آویش
طــرز تهیــه: بــرای تهیــه چلــو مــرغ مجلســی آبــدار ابتــد

ــد.  ــی بشــویید و آبکشــی نمایی ــه خوب ــرغ را ب  تکــه هــای م
ســپس هویــج، فلفــل دلمــه ای و گوجه را بشــویید و آبکشــی 
نماییــد. فلفــل دلمــه ای را بــه صــورت مربعــی خــرد نماییــد. 
گوجــه را بــه صــورت چهــار قــاچ خــرد نماییــد. ســپس پیــاز را 
بشــویید و ریــز خــرد نماییــد. پیازهــای خــرد شــده را در تابــه 

  طرز تهیه چلو مرغ مجلسی آبدار 

مناســبی بریزیــد و روغــن را بــه آن بیافزاییــد. پــس از آنکــه 
پیازهــا مقــداری ســبک و طلایــی رنگ شــدند تکه های مــرغ را 
بــه آن اضافــه نماییــد و هــم بزنید.پــس از آنکــه تکه هــای مرغ 
تفییــر رنــگ دادنــد. نمــک، فلفــل ســیاه و قرمــز، زردچوبــه، 
پــودر دارچیــن، آویشــن و زنجبیــل را بــه آنها اضافه نماییــد و هم 
بزنیــد. پــس از آغشــته شــدن تکــه هــای مرغ بــه ادویــه ها، 
ــددا  ــد و مج ــه نمایی ــه آن اضاف ــی را ب ــه فرنگ رب گوج
مــرغ هــا را بــه رب گوجــه فرنگــی آغشــته نماییــد. در ایــن 
مرحلــه هویــج هــا را بــه صــورت حلقــه ای خــرد نماییــد و بــه 
مــرغ هــا اضافــه نماییــد. فلفــل دلمــه ای و گوجــه فرنگــی را 
نیــز اضافــه نماییــد. پــودر جوانه گنــدم و پــودر ســبوس گندم 
را نیــز بــه مــرغ هــا بیافزاییــد. ســپس آب جوشــیده را بــه تابه 
اضافــه نماییــد. و نصــف زعفــران دم کشــیده را بــه آن اضافه 
نماییــد. پــس از آن درب قابلمــه را ببندیــد و شــعله را ملایــم 
نماییــد. حــدودا یــک ســاعت زمــان بــرای پخــت مــرغ هــا 
ــرغ درب  ــن م ــن پخت ــت در حی ــر اس ــد. بهت ــی باش ــاز م نی
قابلمــه را بــاز و بســته ننماییــد. در مراحــل پایانــی پخــت درب 
قابلمــه را برداریــد و مــرغ هــا را هــم بزنیــد و جابــه جــا نمایید. 
ســپس نیــم دیگــر زعفــران دم کــرده را بــه آن اضافــه نماییــد 
و پــودر هــل را روی مــرغ هــا بریزید.پــس از پخت کامــل مرغ ها 
شــعله را خامــوش نماییــد. مــی توانیــد ایــن نــوع مــرغ را بــا 
برنــج ایرانــی همــراه بــا زرشــک ســرو نماییــد. نــوش جــان.

خواص پرتقال
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