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همراز
دلم براي همسرم تنگ نمي شود

همسرم مرد خوبي است، به من توجه دارد، مهربان است و مرا درك مي كند. از 
نظر مالي مشكلي نداريم و در كل زندگي خوبي را مي گذرانيم، اما تازگي ها دوست 
ــتر تنها باشم. دلم مي خواهد تنها سفر بروم. وقتي او مدتي در ماموريت  دارم بيش
است، دلتنگش نمي شوم و چيزي كه مرا مي ترساند اين است كه همسرم هم ابراز 
دلتنگي نمي كند. ما خيلي آرام كنار هم زندگي مي كنيم بدون اين كه به يكديگر 
وابسته باشيم. همه چيز در زندگي ما حالتي معمولي و روزمره دارد. حضور بچه ها، 
ــب  ــكلات زندگي امروز كاري كرده كه از صبح تا ش ــتغال هر دوي ما و مش  اش
هر دو مشغول هستيم، اين كه هيچ وقت دلم براي همسرم تنگ نمي شود، طبيعي 

است؟ همه زن ها بعد از چند سال اين گونه مي شوند؟ 
***

پاسـخ مشاور: يكي از زنگ خطر هاي مهم زندگي زناشويي اين بي تفاوتي 
ــت. بهانه اين بي تفاوتي هرچه باشد فرقي نمي كند، ارتباط  نسبت به يكديگر اس
زناشويي به گونه اي است كه بايد هميشه قلب دو نفر براي هم بلرزد. اين يك شعار 
نيست. اگر اين گونه نباشد، بي تفاوتي مي تواند به از هم پاشيدن زندگي زناشويي 
منجر شود. زن و شوهر هايي كه بعد از گذشت چند سال احساس مي كنند نسبت 
ــدي بگيرند. مثل تب كردن كه  ــتند، بايد اين علامت را ج  به هم بي علاقه هس
ــويد تا بفهميد علت اين  ــد بايد پيگير ش ــانه يك بيماري نهفته باش مي تواند نش
ــت. زندگي مشترك يك موجود زنده است، نياز به رسيدگي دارد.  بي تفاوتي چيس
ــتراحت كند، بايد هيجان زده شود و  آب مي خواهد، غذا مي خواهد، بايد گاهي اس
ــوهر حواسشان به برخي  ــد كند، خود را ترميم كند تا زنده بماند. اگر زن و ش رش
نيازهاي زندگي مشتركشان نباشد، بيمار مي شود و در آخر مي ميرد. طلاق، مرگ 
ــت داشتن هايي است كه در بسياري از مواقع مي شود آن را زنده نگه داشت.  دوس
ــيد و نگذاريد وضع از اين كه  ــت به فكر درمان آن باش پس تا رابطه تان بيمار اس
ــتباه فكر مي كنيد و با هم بودن هاي  ــت خراب تر شود. اول از همه شايد اش هس
هميشگي باعث شده است كه گمان كنيد حضور همسرتان برايتان عادي است. 
ــرتان علاقه اي نداريد، به نبود او فكر كنيد. اگر خدايي  اگر فكر مي كنيد به همس

نكرده بيماري بگيرد يا اتفاقي برايش بيفتد، شما چه احساسي داريد؟
ــد اگر بعد از  ــان را به بي علاقگي تعبير مي كني ــما نبود هيج خيلي اوقات ش
ــدارد، بايد چند  ــيديد كه علاقه اي وجود ن ــي هاي دروني به اين نتيجه رس بررس
ــاور  ــدن را پيدا كنيد. به مش ــرد ش كار انجام دهيد: خوب فكر كنيد و دليل اين س
ــرتان حرف بزنيد. البته نگوييد كه به تو  ــه كنيد و در اين خصوص با همس مراجع
بي علاقه شده ام، اما از او بخواهيد تا كمك كند زندگي تان گرم تر بشود. در بخشي 
از سوال شما آمده است كه حس مي كنيد همسرتان هم همين طور است. اين را 
از كجا متوجه شده ايد: از عدم ابراز دلتنگي و علاقه نسبت به خودتان، اما يادتان 
ــد كه مردها بيشتر عملي محبت شان را بروز مي دهند. سكوت يك مرد دليل  باش
خوبي براي نتيجه گيري به بي علاقگي او نيست. البته همين كه بيان كرده ايد از 
ــيد، يعني او و جايگاه شما در قلبش برايتان مهم  بي علاقگي همسرتان مي ترس
است. نگذاريد اين بي تفاوتي عادت شود. هر چه زودتر زندگي تان را نجات دهيد.

مهدي نورعليشاهي

ــرده را از زمين  ــك م ــت سوس ــر جوان با دس دخت
ــمانش گرفت و رو به پسر گفت:  برداشت و مقابل چش
ــك ها براي زندگي كردن اول بايد  «مي دونستي سوس
ــق هم بشن؟» پسر نيشخندي زد و در حالي كه ته  عاش
ــزه مي كرد، گفت: «چند ماهه  ليوان چاي اش را مزه م
ما ازدواج كرديم؟ هان؟ به نظرت بس نيست هي واسه 

هم شعر بگيم؟»
ــد و گفت: « ببين  ــر برگردان دختر نگاهش رو از پس
ــك ؟ اصلا حواست هست من  ــم از سوس من نمي ترس
ــت گرفتمش؟» پسر سر برد به تلفن همراهش و  با دس

گفت: «دستت كثيفه ها نري به ظرف 
و ظروف دست بزني»

ــياه  دختر با نوك ناخن خط س
زير چشمش را دستي كشيد و خودش 

ــر در موبايل  ــر هنوز س ــا كرد روي كاناپه. پس را ره
ــت كه دختر گفت: «دقت كردي گل ها كه پژمرده  داش
ميشن بابت چيه؟ گل آب مي خواد نون مي خواد...» پسر 
ــخندي زد و گفت: «ديوونه! آب مي خواد... نور  باز نيش

مي خواد.. گل كه نون نمي خواد.»
ــون هم مي خواد.» با گفتن اين  دختر جواب داد: «ن
ــه، دختر نگاهش خيره ماند به ديوار و گفت: « نون  كلم
ــي يه روزه خشك مي شي،  نباشه گل لاله عباسي باش
ــا صدتا مرد  ــه صدت ــزي ته گلدون. نون كه نباش مي ري
ــا دربيارن، بابات  ــنه خونتونو از ج قلچماغ هم بيان پاش

ــون در بياي. يكيشون  اجازه نمي ده به عقد يكيش
ــت خودش بخوره آقام  فوكولي بيچاره نون نداش
ــت و نه  ــون ... آقام نه گذاش ــرد... يكيش ردش ك

برداشت، گفت: نون بيار نيست.»
ــر نگاهي به دختر انداخت و با طعنه گفت: «پس  پس
اون آخريش چش بود. به قول مادرت بازاري بود و اهل 

بريز و بپاش. نون مي آورد برات كه نون كباب باشه.»
ــه، آقام  ــن انداخت و گفت: ن ــرش رو پايي دختر س
ــه. آدم نون مي خواد  خدابيامرز گفت نون بايد حلال باش
ولي نون كه حلال نباشه ... اون مرد يه زن داشت دو تا 
زير سر. من بميرم هم هوو و صيغه ميغه كسي نمي شدم. 

حالا مي خواد ميلياردر باشه يا گداي سر خيابون.»

پسر نگذاشت حرف دختر تمام شود كه داد زد: «بس 
ــون مادرت از بس نون نون كردي دلمون ضعف  كن ج
ــت كني؟ دستاتو شستي؟»  رفت. نمي خواي شام درس
ــت جلوي پسر و دستاشو گرفت  دختر دويد دو زانو نشس
ــته. نمي خواي يه سر بري  و گفت: « ببين پنج ماه گذش

دكتر...»
ــنيدن اين حرف برآشفت. بلند شد و فرياد  پسر با ش
زد: «دوباره گفت. بابا من هيچ مرگم نيست. دكتر نمي آم 
ــكي رو كه بغل كرده  چون از خودم مطمئنم. ببين سوس

بودي اگه اين كارو مي كنه 
ــون حيوونه.  چ

چون نمي فهمه. چون...»
دختر حرفشو قطع كرد و با بغض گفت: چون 
حيوونه؟ چطور دلت مياد اين طور حرف بزنى. همه 
ــتند؟  ــن هفت ميليارد و خورده اي نفر حيوون هس اي
ــر همين خيابون كه وايسي چند تا آدم مي بيني كه  س
ــر  ــل دارن ميرن خونه؟ دختر ادامه نداد. پس بچه به بغ
ــت تكه غذاي لاي دندانش  همان طور كه با نوك انگش
ــت؟ برو طلاق  ــي آورد، داد زد: «همينه كه هس را در م
بگير. مگه نمي گي من مشكل دارم برو زن يكي بشو كه 
مشكل نداره.» دختر گريه نكرد. ايستاده بود و به كيسه 

زباله نگاه مي كرد.
دختر ناگهان انگار متوجه موضوع مهمي شده باشد 
از جا بلند شد و به سمت كيسه زباله رفت. سوسك هنوز 

جان داشت. پا مي زد در لابه لاي سبزي ها. انگار كمك 
مي خواست. دختر داد زد: «ببين هنوز زنده است.» دست 
برد و سوسك را از كيسه زباله در آورد و جلوي چشمانش 
گرفت و گفت: «ببين نجاتش دادم. سوسك نمرده بود. 
بايد بگردم براش يه زن خوب پيدا كنم.» پسر پوزخندي 
زد و گفت: «از كجا معلوم كه زن نباشه؟» دختر نگاهش 
ــتش. يه  ــر گرداند و گفت: «مي دونم مرد هس را به پس
ــي بهم مي گه.» هنوز جمله اش تمام نشده بود كه  حس
ــك كه ميان دو انگشت دختر جاي  شاخك هاي سوس
ــك روي زمين افتاد. نگاه  ــد. سوس گرفته بود، كنده ش
ــك ديگر  دختر كه به زمين افتاد، سوس
ــرار كرد  ــريع و تيز ف ــا نبود. س  آنج

 

لابه لاي كابينت ها. دختر داد زد: 
« ببين رفتش پيش خانمش. مرد هاي 
درست و حسابي اينطورين. ولشون 
ــون تو خونه  شونه. تا يه  كني سرش
ــت مي مرد الان پيش زن و  دقه پيش داش

 بچه شه...»
پسر گوشي تلفن همراهش را به گوشه اي پرت كرد 
ــوى قرص ها رفت و گفت: «بيا اين  ــمت كش و آرام س
ــواب آوره ها. برو روي تخت هم  قرصت. بگير بخور. خ
بگير بخواب. اينجا خوابت ببره من بيدارت نمي كنم ها. 

من ميرم بيرون زود برمي گردم.»
ــر كه از خانه رفت بيرون، دختر هنوز به در خيره  پس
ــكي بدون شاخك آمد از روي دست  مانده بود كه سوس

دختر رد شد.

ياسمين يگانهآرتين و آراد ياسينزهرا

كوثر افشاردينا و آرمينسندا

اين ستون جاي عكس دلبندشماست. عكس كوچولويتان را  با ذكر نام به نشاني 4divari@JameJamonline.ir بفرستيد.

شاخك هاي سوسك مرده

قابل توجه خوانندگان گرامي 
با توجه به تعداد زياد عكس هاي ارسالي شما از 
فرزندان دلبندتان و محدوديت فضاي چاپ در ضميمه 
چارديواري، از اين پس مي توانيد به سايت «جام جم سرا» 
به نشاني الكترونيكي
  sara.jamejamonline.ir  برويد و از 
بخش «تصاوير دلبندان شما» تصوير كودكانتان را به 
منظور نمايش در سايت براى ما ارسال كنيد  تا در كمترين 
زمان ممكن بر روي سايت  قرارگيرد.
توجه داشته باشيد عكس ها بايد در فرمت jpg  و در 
اندازه 320 در 320 پيكسل باشد.
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ندا داوودي

ــده ايم كه مي گويند يك  ــدر در دنياي بزرگي غرق ش چق
ــت. هر چند مدتي است از وجود امكانات  دهكده كوچك اس
ــدت حضور آن  ارتباطي جديد صحبت مي كنيم، اما نفوذ و ش
ــتر حس كردم كه در يك سفر سياحتي در كنار  را زماني بيش
ــي كردم. بعد از اين  ــده زيادي از افراد براي چند روز زندگ ع
چند هفته كه از وايبر، بدي ها و البته خوبي هايش حرف زديم، 
چند روز در ميان مردم زندگي كردن و نگاه دقيق به دنيايشان 
ــد تا احساس كنم اين سونامي با خود تخريبي بيش  باعث ش

از آنچه فكر مي كردم به همراه بياورد.
ــفر را برايتان نقل خواهم كرد،  اول كمي از اتفاقات اين س

شما خود حديث مفصل بخوانيد از اين مجمل.
ــل، هنوز تكليف  ــه مقصد و رفتن به هت ــيدن ب بعد از رس
ــاي همراه  ــده بود كه تك تك تلفن ه ــخص نش اتاق ها مش
مسافران از جيبشان بيرون آمد. تنها سوال مطرح در آن جمع 
اين بود كه رمز ورود به اينترنت آن هتل چيست و چون هنوز 
ــدن به اينترنت دچار مشكل  ــماره اتاق نداشتيم، وصل ش ش
شده بود. مگر مي شد دو ساعت تمام را بدون اينترنت سپري 
كرد؟ برايم اين سوال پيش آمد كه همه اين مسافران ايميل 
ــق حياتي اينترتني و... دارند كه  ضروري كاري يا يك تحقي
ــتن واي-  فاي هستند؟ اما خيلي طول  اين گونه بي تاب داش
نكشيد تا به جواب رسيدم. همه مي گفتند مي خواهيم با وايبر 
ــلامت رسيده ايم، مي خواهيم  به خانواده مان خبر دهيم به س
عكس هاي داخل فرودگاه و هتل را براي آنها بفرستيم. پس 
باز هم سر و كله وايبر پيدا شده بود. من كه در اين سفر تصيم 
ــتفاده نكنم،  ــر و امثال آن هم اس ــه بودم، اصلا از وايب گرفت
ــديد گرفتن ــه ش  بدون توجه به جو موجود، در مقابل وسوس

ــب اول بدون وايبر  كلمه عبور از ديگران مقابله مي كردم. ش
بخوبي و خوشي تمام شد.

ــدم  ــتم به موضوع اعتياد وايبري بدبين مي ش كم كم داش
ــد. تصور پيام هاي خوانده نشده  ــتخوان دردم شروع ش كه اس
ــعي  ــتم، آزارم مي داد. س در گروه هاي مختلفي كه عضو هس
ــكن توجه به طبيعت و لذت بردن از سفر كمك  كردم از مس
بگيرم، اما چشم تان روز بد نبيند، فرداي آن روز كه قرار بود با 
 تور به گردش برويم، به محض سوار شدن به اتوبوس، ديدن

ــمك  ــه اينترنت كه بالاي آينه راننده چش ــه رمز ورود ب كلم
مي زد، دوباره باعث بدن درد در روح و روان من شد. بخصوص 
اين كه تمام مسافران تلفن هاي همراه خود را درآورده و وارد 
دنياي مجازي شان شدند، اما صداي شنيدن زنگ وايبر ديگر 

چيزي نبود كه بتوانم با آن مبارزه كنم. اتوبوس از ميان مناظر 
ــت و چشمان همه در تلفن همراهشان بود. اگر  زيبا مي گذش
ــا جوان ترها و نوجوانان  ــم همه كمي اغراق كرده ام، ام بگوي

گروه از تلفن همراهشان چشم برنمي داشتند.
ــتم بدون وايبر و مخلفات تازه به دنيا  من تا دو روز توانس
ــردن اطلاعات و  ــدون رد و بدل ك ــده اش زندگي كنم. ب آم
ــكر  ــس. بدون خواندن جملات زيبا و خنده دار. خدا را ش عك
ــيله اي كه  ــده بودم، اما واقعا اعتياد به اين وس هنوز معتاد نش
ــكل جديد از ارتباط را با خود به خانه ما كه چه  هر روز يك ش
ــونامي  عرض كنم درون كيف و جيب ما مي آورد، مي تواند س

فرهنگي و تربيتي با خسارت بالا را  همراه داشته باشد.
وقتي گروه هدف آن بيشتر نوجوانان هستند و جذابيت اين 
وسيله ارتباطي براي نوجوانان بيشتر از نسل بزرگسال است، 
ــالان نيز وابسته اش  ــت. البته بزرگس زنگ خطر جدي تر اس
شده اند، اما يكي از ويژگي هاي سن نوجواني، وابستگي هاي 
ــت، براي همين در اين دوران پررنگ تر نمود پيدا  افراطي اس
ــرد. همان قدر كه  ــور جدي فكري ك ــت. بايد به ط كرده اس
ــناك  ــت فرزندان يك خانواده ترس ديدن مواد مخدر در دس
ــيب زايش هم  ــود، ديدن تلفن همراه و مخلفات آس خواهد ب
ــت و اين  بايد ايجاد ترس كند. البته مواد مخدر تنها ضرر اس

ــن همراه علاوه بر ضرر، فوايد غيرقابل  مخلفات نوظهور تلف
ــتفاده از آن  ــت نحوه اس انكاري دارد، اما چيزي كه مهم اس

است مخصوصا در سن نوجواني.
روزهاي بلوغ علاوه بر بي تابي و نوسانات روحي و عاطفي 
ــاز آينده است.  كه با خود به همراه دارد، روزهاي سرنوشت س
اگر همراه هميشگي ما باشيد، به خاطر داريد كه در هفته هاي 
قبل از سرقت زمان توسط اين امكانات جديد ارتباطي سخن 
ــالان به زمان  ــرقت اگر در دنياي بزرگس ــم، اما اين س گفتي
ــاند يا اگر  برقراري ارتباط حقيقي و عاطفي با هم ضرر مي رس
ــود كه  روي كار آنها تاثير منفي دارد، در نوجواني باعث مي ش

فرد آينده اش را به جذابيت ارتباطات مجازي بفروشد.
ــال طلايي كه فرد بايد توانايي هايي براي زندگي  چند س
ــر و  ــب كند، خيلي راحت در حرف هاي بي س و آينده اش كس
ــه رفتار افراط گونه  ــود و از آنجا ك ته معمول مي تواند گم ش
ــت، اعتياد به اين نوع از ارتباطات هم  ــتر اس در نوجواني بيش
ــتري داشته باشد. اعتياد وايبري  مي تواند قدرت تخريب بيش
ــيك وارد دنياي فرزندانمان مي شود و  خيلي مدرن و خيلي ش
ــده ايم، حساسيت كمتري  ما چون خودمان هم گرفتارش ش

نشان مي دهيم.
ــونامي ارتباطات جديد مبارزه كرد، اما  نمي توان با اين س
ــن ورود فرزندان به  ــت. براي س ــد برايش قوانيني گذاش باي
ــد قوانيني وضع  ــن يا هر چيز ديگر باي ــر، واتس آپ، لاي وايب
ــاس كرد كه بايد وارد شبكه اجتماعي  كرد. هر زمان او احس
ــود يا برنامه اي را بر گوشي اش نصب كند نبايد اين  خاصي ش
ــد  اتفاق بيفتد، البته به طور حتم مخالفت ما اگر بي قاعده باش
به اقدام زيرزميني در او منجر مي شود، پس بايد از در دوستي 

و صحبت منطقي وارد شد. 
ــني بايد  اصلا يك قدم به عقب تر برويم، اين كه در چه س
فرزندان تلفن همراه آن هم با امكانات بالا داشته باشند، خود 

يك موضوع مهم است.
به هر حال هر آسيبي اگر خيلي هم بزرگ باشد، نمي تواند 
ــرطي كه  ــواده و فرزندان ما را مورد حمله قرار دهد به ش خان
ــان بر آن وسيله جديد  روابط بين افراد در چارديواري خانه ش
ارتباطي غلبه كند. كمبود وقت بسياري از ما والدين در دنياي 
ــمت دنياي مجازي مي كشاند. امروز  واقعي نوجوانان را به س

وايبر، فردا هزار و يك چيز ديگر. 
من در اين سفر به وعده اي كه با خود داشتم عمل كردم، 
ــد روز بدون ارتباطات مجازي از هر نوع فكر كنم حالا كه  چن
اين نوشتار را مي نويسم پاك پاك شده باشم. يك مسافر كه 
ــد دقت كند فردا ابزار ديگري با جذابيت هاي ديگر خواهد  باي
آمد، پس فقط استفاده اش را بكند و برود. نماند و گرفتار شود 

كه زندگي و زيبايي هايش را از دست خواهد داد.
ــاعتي در فرودگاه منتظر ماند،  گروه ما بعد از سفر چند س
ــادگي از اينترنت فرودگاه استفاده كنند و  ــتند بس همه توانس
شايد تنها من كنار پنجره قدي سالن انتظار، برخاستن زيباي 
ــيد نگاه مي كردم و با خود  ــا را نزديك طلوع خورش هواپيماه

زمزمه مي كردم: به كجا خواهيم رفت؟

براي بسياري از فرزندان، فردا روز مهمي است، اولين 
ــال تحصيلي.  ــت بگويم اولين روز س روز پاييز يا بهتر اس
ــدن صبحگاهي، مشق هاي شب،  ــت بيدار ش ممكن اس
ــخت بودن قوانين  ــان ترم و پايان ترم و س امتحانات مي
ــال بالايي ها را كمي كمتر كرده  ــه شوق و ذوق س مدرس
ــتاق ترين گروه بچه  ــد، اما بي شك هفت ساله ها مش باش
ــتند، هفت ساله هايي كه براي اولين بار  مدرسه اي ها هس
ــال  ــتقبال دوازده س پا به كلاس درس مي گذارند و به اس

دانش آموختن مي روند.
از آنجا كه دوران مدرسه اهميت زيادي در اجتماعي شدن 
كودكان و خودپنداره آنها، حتي در بزرگسالي دارد، بعضي 
ــه و جدا شدن از منبع دلبستگي  كودكان با ورود به مدرس
ــناس  ــوند. مهرنوش فهيمي، كارش دچار اضطراب مي ش
ــي كودكان مي گويد: اضطراب جدايي اگر در كودك  تربيت
ــتان شكل بگيرد، مي تواند موجب  با ورود به پايه اول دبس
ــي و در نتيجه عملكرد ضعيف تحصيلي  اضطراب تحصيل
ــود. فهيمي معتقد است پيش از آن كه به موفقيت هاي  ش
ــت را براي  ــتر اين موفقي ــيم بايد بس ــي بينديش تحصيل
كودكمان آماده كنيم. از آنجا  كه مدرسه خانه دوم كودك 
ــي امن از نظر  ــا و مربيان ايجاد محيط ــت، وظيفه اولي اس
احساسي براي كودك است تا اين احساس براي او شكل 
بگيرد كه «مدرسه خانه دوم من است». وقتي كودك وارد 
مدرسه مي شود هيجانات زيادي را تجربه مي كند؛ ترس، 
ــاتي منفي است كه در بدو  حيرت، كمرويي و اندوه احساس
ــه از طرف ديگر  ــر كودك غلبه كند؛ البت ــد ب ورود مي توان

رغبت و لذت هم مي تواند ايجاد شود.
ــه، والدين هم  ــر از نقش مهم مربيان مدرس صرف نظ
ــبت به مدرسه بخصوص در  ــاس مثبت نس در ايجاد احس
كودكان اول دبستان نقشي اساسي دارند. احساس مثبتي 
ــال هاي تحصيلي با افراد بماند و نقشي  كه مي تواند در س
ــد عزت نفس و  ــب تحصيلي، رش مهم در عملكرد مناس
ــته باشد، اما  ــالي داش بروز اجتماعي افراد حتي در بزرگس
ــس مثبت وجود دارد؟  ــه روش هايي براي ايجاد اين ح چ
فهيمي در پاسخ اين پرسش راهكارهايي را براي همراهي 

با كودكان هفت ساله به والدين پيشنهاد مي دهد:
ـ روز اول مدرسه با كودك خود همراه شويد

ــتگي براي كودكان مادر است.  مهم ترين عنصر دلبس
همراهي مادر با كودك در روز اول مدرسه نقش مهمي در 
كاهش اضطراب جدايي دارد. از طرفي حضور پدر هم در 
ــاس مورد حمايت   اين روز مي تواند در كودك ايجاد احس
ــينان والدين هم مي توانند تا  قرار گرفتن كند. البته جانش

حدي اين اثر را در روان كودك داشته باشند.
ـ در خصوص مدرسه با كودك خود صحبت كنيد

ــه براي كودك  خاطرات خوب خود را از محيط مدرس
تعريف كنيد و معلم را نمادي از مادر نشان دهيد، گفت وگو 
ــه براي كودك رغبت او را  در مورد روزهاي خوب مدرس

افزايش مي دهد.

 ـ جشـني كوچـك و كـم هزينه بـراي كـودك خود
ترتيب دهيد

ــني ساده براي كودك به او يادآور  با ترتيب دادن جش
شويد بزرگ شده و آمادگي ورود به اجتماع را تا حدي پيدا 
كرده است. بهتر است اين جشن ساده و كم هزينه باشد تا 

در كودك انتظار هديه به هر مناسبتي ايجاد نشود.
والدين مي توانند براي اين منظور در حالي كه كودك 
ــه به تن دارد با هم عكس بگيرند و هديه اي  لباس مدرس
كوچك از بين لوازم مدرسه به كودك بدهند؛ به طور مثال 
ــوه دادن آن مي تواند در  ــي يك مداد و مهم جل دادن حت

كودك احساس لذت از شروع مدرسه را ايجاد كند.
ـ كودك را از قوانين مدرسه نترسانيد

ــت كه ما در اجتماع  ــه شبيه قوانيني اس قوانين مدرس
ــوه دادن اين قوانين در حالي  ــت مي كنيم. عادي جل رعاي
كه اهميت آنها را يادآور مي شويم نقش مهمي در كاهش 
ــه دارد. همچنين عادي جلوه دادن  ترس كودك از مدرس
اين قوانين موجب مي شود رفتار لجبازي كمتر در كودكان 
ايجاد شده و بيشتر به اين قوانين تن دهند. هر چه كودك 
ــه سازگار كند،  ــتر در آرامش، خود را با قوانين مدرس بيش

بزرگسالي مناسب تر براي اجتماع خواهد بود.
ــت به كودك يادآور شويم كه قوانين مدرسه  خوب اس

مثل قوانين خانه به نفع خود اوست.

ـ كودك را از معلمان و يادگيري نترسانيد
 اگر كودك از معلم خود بترسد دچار اضطراب تحصيلي 
مي شود. معلم را براي كودك ترسناك جلوه ندهيد. براي 
اين امر كودك را از شكايت نزد معلم نترسانيد. همچنين 
ــترس  ــه كودك خود در باب درس ها و يادگيري آنها اس ب

ندهيد بلكه يادگيري را براي آنها خوشايند جلوه دهيد.
ـ به تغذيه و خواب كودك خود رسيدگي كنيد

ــب و خوردن صبحانه در شرايط جسماني  تغذيه مناس
مطلوب كودك اثر دارد.

ــع هدايت كنيد، ميزان  كودك را براي خوابيدن بموق
خواب و استراحت در بهبود عملكرد تحصيلي كودكان اثر 
دارد و همين موضوع موجب مي شود محيط مدرسه براي 

كودك لذت بخش شود.
ـ كودك را تشويق به دوستيابي كنيد

دوستي و ارتباط مناسب با همكلاسي ها شوق زيادي 
ــاد مي كند. حتي اگر  ــراي كودك ايج ــه رفتن ب در مدرس
ــت، به او كمك  ــان در ارتباط اجتماعي ضعيف اس كودكت

كنيد دوست پيدا كند.
ــا تصور دانش آموز از  خودپنداره تحصيلي به ادراك ي
ــتگي خود در رابطه با يادگيري اشاره مي كند كه بر  شايس
ــش والدين در ايجاد  ــرفت تحصيلي اثر مي گذارد. نق پيش
ــت. براي اين امر اولين  ــيار اساسي اس اين خودپنداره بس
ــاس رغبت به  ــدم براي كودك كلاس اولي ايجاد احس ق
ــه بواقع مي تواند خانه دوم كودكان  ــه است. مدرس مدرس

باشد.

فناوري هاي جديد ارتباطي نهاد خانواده را نشانه گرفته(6)

زندگي بدون واي - فاي؟ محال است

سلام مدرسه به كلاس اولي ها
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ــر  ــت س ــي امتحان هاي مختلفي را پش ــان در زندگ انس
ــنه نمي  چرخد و گاه يك  ــه بر يك پاش ــذارد. در هميش مي گ
ــوض كند. مهم  ــان را ع ــه كلي زندگي م ــاق مي تواند ب اتف
ــار بياييم و بهترين  ــت كه بتوانيم با وضع موجود كن اين اس
ــد به موقع تصميم  ــا همه نمي توانن ــا را بگيريم. ام تصميم ه

بگيرند. مثل مردي كه يك شبه زندگي اش عوض شد. 
ــادابي و  ــرزندگي و ش  حميد خادمي را درمحل همه به س

پر جنب و جوشي مي شناختند. 
مردي كه در هفتاد و شش سالگي به كوهنوردي مي رفت، 

دوچرخه سواري مي كرد و يك دقيقه روي پايش بند نبود. 
ــواده همين روحيه پر جنب و جوش اش  هويت او را در خان
ــه كلي ــك حادثه ب ــه با ي ــه اي ك ــي داد؛ روحي ــكيل م  تش

ــت رفت.  آن روز يك صبح زمستاني سرد و يخ زده بود   از دس
ــه از خانه رفت بيرون تا وقتي  ــد طبق عادت هميش و آقا حمي
ــان نداده مسير20  ــت كوه ها خودش را نش هنوز آفتاب از پش
 دقيقه اي را تا نانوايي مورد علاقه اش طي كند و هم پياده روي 

كرده باشد، هم نان داغ خانه را بخرد و بياورد. 
اما همين كه خواست از خيابان رد شود يك سواري كه با 
سرعت زيادي حركت مي كرد روي يخبندان خيابان ترمزش 
نگرفت و با او تصادف كرد و از روي پاهايش رد شد و رفت. 
ــش مثل دوتا  ــودش مي پيچيد. پاهاي ــد از درد به خ حمي
عضو غريبه هركدام به سمتي چرخيده بودند و اوكه نتوانسته 
ــين را بردارد،  ــماره ماش بود درآن هواي نيمه تاريك حتي ش
ــاند و بعد از  ــه خيابان بكش ــت خودش را به گوش  تنها توانس

هوش رفت. 
اين من نيستم

ــيد  درمان پاهاي مرد پرتكاپوي محل مدت ها طول كش
ــي از پاهاي او آن هم  ــد، فقط يك  و وقتي كار درمان تمام ش
با كمك پلاتين دوباره استوار شد، ديگر درد طاقت فرسا بود و 
ــا آن غريبه بود: «پيرمردي معلول روي صندلي  هويتي كه ب

چرخدار، با عصاي زير بغل و پاي مصنوعي».
ــد را قبول  ــن هويت و چهره جدي ــت اي حميد نمي توانس
ــه بايد با كمك  ــالمند معلول و ناتوان ك كند. تصوير يك س
 دو نفر حركت مي كرد و در بهترين وضع بايد باويلچر يا عصا 
ــن او نمي گنجيد. اما ديگر خود را  ــت، هرگز در ذه  راه مي رف

آن قدر جوان نمي ديد كه براي تغيير آن توان داشته باشد. 
ــچ چيز نمي گفت و گاه گداري او را مي ديدندكه  اوايل هي
اشكي از گوشه چشمش روان است و اگر متوجه كسي مي شد 
زود روي برمي گرداند.  اما بعد كه فهميد تا مدت ها براي بلند 
شدن، نشستن بر صندلي چرخدار، نظافت و استحمام و حتي 
استفاده از دستشويي به كمك نياز دارد، به هركسي كه براي 
كمك به او مي آمد، بد و بيراه مي گفت و بهانه جويي مي كرد.  

هيچ كس نمي توانست باور كند يك تصادف چطور تمام خلق 
و خوي او را تغيير داده است. 

خدا حافظي با گذشته
ــوع زندگي كردن را  ــد آرزو مي كرد مرده بود. اين ن حمي
ــت. حتي دوست نداشت راه رفتن با پاي مصنوعي  نمي خواس
را امتحان كند.  كم كم وزنش اضافه مي شد و راه رفتن برايش 
 سخت تر و سخت تر.  افسرده و بد خلق شده بود و از آن حميد آقاي
خوش مشرب و سرحال يكي دو سال پيش هيچ اثري نبود. 

ــام زندگي پس مي زد.  ــت خودش را همراه تم انگار داش
ــي  ــگري مي كرد. اگر كس ــش پرخاش ــر و فرزندان ــا همس ب

ــت زير بغلش را بگيرد تا بلند شود با او دعوا مي كرد  مي خواس
اما خودش هم رغبتي به حركت كردن نشان نمي داد. 

ــود، حالا از دامادش كه  ــيگار نزده ب او كه هرگز لب به س
سيگاري بود، سيگار مي خواست. 

ــته بود و به تلفن كسي  ــتانش را كنار گذاش ارتباط با دوس
جواب نمي داد. هرچه دوستانش كه قبلا با او به كوه مي رفتند 
مي خواستند برنامه هاي سبك ورزشي و پياده روي بگذارند كه 
ــود از پاي مصنوعي و عصا استفاده كند، فايده اي  تشويق ش
ــكلي  ــم بيماري هايي كه هيچ وقت با آن مش ــت.  كم ك نداش
ــار خون، چربي خون، اضافه  ــراغش مي آمد: فش ــت س نداش
وزن، تپش قلب و هزار و يك درد ديگر كه اگر هم نداشت به 

خود نسبت مي داد تا به همه ثابت كند دارد مي ميرد. 
پرستار بيمار، بيمار پرستار

ــع جديد  ــد تبديل به وض ــول مي كش ــي بيماري ط وقت
ــد جديد ديگر مريض  ــود. حميد قبلي رفته بود و حمي مي ش
ــا فيزيوتراپي و تلاش  ــود و تنه ــا التيام يافته ب نبود، زخم ه
ــد از اين  ــد. اما حمي ــه او كمك كن ــت ب ــود كه مي توانس ب
ــت وقت ــراي بازيابي توانش داش ــا امتناع مي كرد و ب  كاره
 مي گذشت.  حميد بايد با وضع جديد كنار مي آمد و فرزندانش 

ــتند بكنند. خيلي زود هركسي سرگرم  ديگر كاري نمي توانس
مشكلات خود شد و او ماند و همسرش. 

ــر وي واقعا گيج شده بود كه بايد با او چطور  زهرا ، همس
ــاله بود كه ديگر ناز كشيدن  برخورد كند.  او خود زني هفتاد س

از يك مرد بيمار و بد اخلاق برايش خيلي دشوار شده بود. 
ــوكه كرده بود. مردي كه يك عمر  اين حادثه او را نيز ش
تكيه گاهش بود و اميدوار بود تا آخر عمر در كنارش باشد و از 
او بيشتر عمر كند و سايه سرش بماند، اكنون به غصه بزرگ 
ــت كه  ــده بود.  او نيز توش و تواني نداش ــي اش بدل ش زندگ
ــك مرد را جابه جا كند و زير بغلش را بگيرد و حركت بدهد.  ي
ــتخوان هاي زهرا  حميد هم كمك زيادي نمي كرد. تمام اس
ــرده به نظر مي رسيد.  زهرا هم  درد مي كرد. او نيز كاملا افس

خسته شده بود و روحيه اش دست كمي از حميد نداشت. 
بالا خره وقتي خانواده متوجه شدند هيچ يك از شيوه هاي 
ــورت  ــت با مش ــاز نيس رفتاري كه در پيش مي گيرند كار س
ــك معالجش راه مطب روان شناس را در پيش گرفتند؛  پزش
راهي كه رضايت گرفتن از حميد براي پيمودن آن نيز چندان 
ــت از اين وضع خسته  ــاده نبود. اما حميد خودش نيز داش س

مي شد و بايد كاري مي كرد. 

قسمتي از خودم را جا گذاشتم
در دوران سالمندى زندگي با قطع عضو مشكلات زيادى دارد

ــان اهميت دهيم؛ خورد و  ــتر از خودم ما مردم عادت داريم به هر چيزي بيش
ــه مي آيند و مي روند،  ــيون منزلمان، مهمان هايي ك خوراك نوه هايمان، دكوراس

هواي همسايه ها را داشتن يا كبوترهايي كه توي حياط خانه مي چرخند. 
ــت كه به آن فكر مي كنيم اما چكاپ دوره اي سلامت  همه اينها چيزهايي اس

همان چيزي است كه اغلب از آن غافل مي شويم. 
ــن مي گذاريم كم كم بيماري ها در كمين مي نشينند. فشارخون،  وقتي پا به س
ديابت، چربي خون، بيماري هاي قلب و عروق ، پوكي استخوان و... همه درسنين 

بالا خود را نشان مي دهند. 
طي اين سال ها تست هاي دوره اي سرطان بيش از هروقت اهميت مي يابد. 

ــلامت دهان و دندان از ديگر چيزهايي است كه سعي مي كنيم آن را نديده  س
ــود مي افتيم كه ديگر چيز زيادي براي  ــم و يك وقت به فكر دندان هاي خ بگيري

ترميم نمانده است. 
ــم مي تواند جلوي هزينه هاي گزاف  ــي كه مراقبت هاي دوره اي و منظ در حال
ــكل قابل رفع با  به دليل بيماري هاي دامنه دار را بگيرد، با اقدام ديرهنگام يك مش

رژيم غذايي يا درمان هاي عادي را به مشكلي پيچيده بدل مي كنيم كه براي رفع 
آن هزينه بسياري مورد نياز است. 

ــالي را طي مي كنند، سبك زندگي  ــالمندان خوب است وقتي دوران ميانس س
خود را تغيير دهند و اگر تا آن روز سبكي سلامت محور نداشته اند، تصميم بگيرند 

اين موضوع مهم را راس كارهاي خود قرار دهند. 
ــالم، زندگي همراه با  ــامل تغذيه س ــلامت محور براي سالمندي ش برنامه س
ــت هاي دوره اي پزشكي و حفظ مهارت هاي روز آمد فردي  ورزش، اهميت به تس
مي شود.  كم بينايي، كم شنوايي، افت توان حركتي و ناليدن از بيماري از ملزومات 
ــت. پس به جاي كنار آمدن با اين مشكلات قبل از بروز به  دوران سالمندي نيس

فكر پيشگيري باشيد و پيش از هر چيز به سلامت خودتان فكر كنيد.

هنوز  هستم 
ــت دادن قسمت هايى از بدن ضايعه اي است  از دس

كه مي تواند عواقب رواني پيچيده اي داشته باشد. 
ــگر  ــناس و پژوهش ــدي ، روان ش ــرين محم نس
ــوي از  ــي عض ــي كس ــد: وقت ــورد مي گوي ــن م در اي
ــزد خود و  ــت او ن ــد هوي ــت مي ده ــش را از دس بدن
ــبت  ــلط خود نس ــد. او تس ــر مي كن ــواده اش تغيي خان
ــاع را تا حدي ــه اوض ــبت ب ــه محيط و كنترلش نس  ب

ــي اش نيز در  ــت مي دهد و گاه حتي هويت جنس از دس
ــود. اين مورد  ــه دار مي ش ــرش خدش نظر خود و همس
ــينه به خاطر  ــي كه تحت عمل تخليه س در ميان زنان

سرطان قرار مي گيرند مشاهده مي شود. 
ــاي  ــص اعض ــد: نق ــناس مي افزاي ــن روان ش اي
ــردان نيز  ــا در م ــا پ ــت ي ــت راس ــون دس ــي چ مهم
ــتون  ــوان نان آور و س ــان را به عن ــه آن ــت مردان هوي
ــن نقص  ــدر اي ــد و هرچق ــه دار مي كن ــواده خدش خان
ــدن با آن  ــد كنار آم ــري رخ ده ــن بالات ــو در س  عض
ــالمندان كمتر از ديگران  ــخت تر خواهد بود ، زيرا س س

آمادگي تغييرات و قدرت انطباق دارند. 
ــراي از  ــم و اندوه ب ــروز حالت هاي غ ــدي ب محم
ــاي آن،  ــدن و كاركرده ــوى از ب ــت دادن عض دس
ــردگي  و مشكلات جنسي را در بيماران  اضطراب، افس
ــراي بيماراني كه  ــاد دارد بايد ب ــايع مي داند و اعتق ش
ــي و  ــاوره روان شناس ــوند مش دچار نقص عضو مي ش
ــواده اين بيماران  ــي صورت گيرد و خان خانواده درمان
ــي بيمار را در منزل ــتفاده از خدمات باز توان  امكان اس

داشته باشند. 
ــناس ترس و نگراني از وضعيت جديد  اين روان ش
ــي كه با قطع عضو  ــي مي داند و مي افزايد: كس را طبيع
ــوگواري را  ــبيه به س ــود بايد مراحلي ش ــه مي ش  مواج

طي كند. 
وي مي افزايد: براي پيشگيري از شوك و افسردگي 
ــل وي از نظر رواني آماده  ــد قبل و بعد از عم بيمار باي
شود و مشكلات قطع عضو و راهكارهاي كمتر كردن 

عوارض آن برايش توضيح داده شود. 
ــا مدت ها  ــده را ت ــع ش ــو قط ــار عض ــي بيم گاه
ــي  ــه جايگزين ــد و هرچ ــس مي كن ــل ح ــد از عم بع
ــرد توان  ــز زودتر صورت گي ــي و پروت ــو مصنوع عض
ــي جايگزين،  ــو مصنوع ــا عض ــن تصور ب ــاق اي  انطب

بيشتر مي شود. 
ــراي عواقب  ــد ب ــار باي ــد: بيم ــدي مي افزاي محم
ــا وادادن در  ــدت و بلندمدت مبارزه و تلاش ي كوتاه م

مقابل مشكل آماده و آگاه باشد. 
ــاوره روان شناس راهي   خانواده بيمار نيز بايد با مش
ــبت به كم توان  ــيت بيمار نس ــد كه حساس پيش  بگيرن
شدنش افزايش نيابد و راحت تر از ديگران كمك بگيرد. 
وي تاكيد مي كند: براي اين بيماران گروه درماني با 
حضور ديگر بيماراني كه قطع عضو داشته اند نيز بسيار 
مفيد است. آموزش مديريت اضطراب و گاه دارو درماني 

به اين بيماران كمك زيادي مي كند. 
ــتان  ــا حتي دوس ــن گروه ه ــد در اي ــار مي توان بيم
ــد و دوباره  ــع جديد خود بياب ــب با وض جديدي متناس
دامنه ارتباطاتش را ترميم و بازسازي كند و يك شبكه 

حمايتي رواني براي خود پديد آورد. 
ــن بيمار را به  ــه مي كند به هر نحو ممك وي توصي
 افزايش تحرك تشويق كنيد، زيرا اين كار سبب افزايش

اعتماد به نفس بيمار خواهد شد. 

به سلامتي خود اهميت دهيد

نظر كارشناس
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نان تافتون خانگي 
ــق غذاخوري، جوش شيرين: يك قاشق چايخوري ، پودر قند: 2 قاشق چايخوري ،  مواد لازم: مايه خمير: 1/5 قاش

شير گرم شده: يك ليوان ، نمك: يك قاشق چايخوري ، ماست: يك ليوان ، آرد:450 گرم 
طرز تهيه: براي تهيه نان در منزل، ابتدا مايه خمير را با پودر قند در شير حل كنيد و ده دقيقه در جاي گرم بگذاريد. 
آرد را با بكينگ پودر با هم الك كنيد و در يك ظرف دهانه گشاد بريزيد. بعد ماست و مايه خمير و نمك را به آن اضافه 
ــت  و خوب مخلوط كنيد و حدود ده دقيقه آن را ورز دهيد. ميزان آرد را مي توانيد كم يا زياد كنيد، طوري كه خمير به دس
نچسبد. اين خمير را سه تا چهار ساعت استراحت دهيد تا نان با كيفيت باشد. يك ماهيتابه را كمي با قلم مو چرب كنيد 
ــطحي صاف كمي آرد بپاشيد و خمير را با وردنه باز  ــود. به اندازه يك نارنگي از خمير برداريد و روي س و بگذاريد گرم ش
كنيد و با چنگال چند سوراخ روي خمير بزنيد، بعد آن را در ماهيتابه بگذاريد و صبر كنيد نان پخته شود و روي نان حباب 

بزند و به اين ترتيب همه خمير را به نان تبديل كنيد.

پيراشكي با خمير برنج
ــوان، فلفل دلمه  ــده نصف لي ــرده:300 گرم، برنج: نصف ليوان، پيازچه: ريز خردش ــت مرغ چرخ ك مـواد لازم: گوش
ــته،  ــدد ، خمير برنج: 1/5 بس ــاره مرغ: يك ع ــف فنجان ، قرص عص ــده: نص ــف ليوان، جعفري خردش ــده: نص  خردش

كره: 50 گرم، روغن و نمك و فلفل: به اندازه لازم 
ــت. اين خمير مثل ورقه هاي نازك و خشك و سفيدرنگ  ــته بندي در فروشگاه ها موجود اس خمير برنج به صورت بس

است. ورقه ها را يكي يكي در ظرف آب گرم گذاشته و روي يك پارچه قرار دهيد و استفاده كنيد.
ــبد بريزيد  ــه كنيد و برنج را هم در حد آبكش بپزيد و در س ــب عصاره مرغ را ل طـرز تهيـه: ابتدا در يك ظرف مناس
ــده با هم  ــده و نمك و فلفل كره نرم ش ــت چرخ كرده و پيازچه و فلفل خرد ش ــود. بعد برنج را با گوش تا آب آن گرفته ش
مخلوط كنيد.ورقه هاي برنج را يكي يكي از 
ــته در آوريد و داخل آب گرم فرو كنيد.  بس
ــد، آنها را روي پارچه اي تميز  وقتي نرم ش
بگذاريد. از موادي كه مخلوط كرده ايد روي 
ــه اطراف آن را  ــته و مانند دلم خمير گذاش
ــر از خميرها خرد  ــد و بپيچيد. اگ جمع كني
ــف قابلمه بگذاريد يا  ــده بود آنها را در ك ش
ــتفاده  ــه اي نان به عنوان ته ديگ اس از تك
ــف قابلمه بريزيد.  ــد. مقداري روغن ك كني
ــه چيده و به مدت  ــت پيچ ها را در قابلم دس
ــم دم بگذاريد تا  ــه با حرارت ملاي 20 دقيق
ــود.  پيراشكي هاي  مواد درون آنها پخته ش
ــبي بگذاريد و  ــت پيچ را در ديس مناس دس
اطراف آنها را با سبزيجات بخار پز و گوجه 

و خيار شور تزئين و بخوريد.

ته چين ميگو 
ــير: 5  ــده: يك عدد بزرگ ، س ــت  كنده: نيم كيلو ، پياز خلال ش مواد لازم:  برنج: 4 پيمانه ، ميگوي پوس
 حبه رنده شده ، گشنيز خرد شده: 5 قاشق غذاخوري ، فلفل دلمه اي خرد شده: يك عدد، نمك، فلفل و روغن: 
ــدازه لازم ، پودر ليمو عماني: يك  ــق غذاخوري ، زردچوبه يا زعفران: به ان ــه اندازه لازم ، آب ليمو: 1/5 قاش ب

قاشق مرباخوري 
ــانيد. كمي زردچوبه به  ــا مقداري آب و با حرارت ملايم به مدت 20 دقيقه بجوش طـرز تهيه: ميگو ها را ب
ميگو ها اضافه كنيد. پياز را خلال كرده و در يك ماهيتابه مقداري روغن بريزيد و سرخ كنيد. سير را هم با پياز 
تفت دهيد. ميگو ها را از آب در آوريد و به پياز داغ اضافه كنيد. گشنيز خردشده، پودر ليمو، فلفل دلمه، زردچوبه 
يا زعفران و آبليمو را يكي يكي اضافه كنيد. همه مواد را با هم تفت دهيد. كمي نمك اضافه و صبر كنيد تا آب 
ــود. برنج را هم آبكش كنيد. در يك قابلمه مناسب  ترجيحا تفلون، مقداري روغن بريزيد. پس از  ــيده ش آن كش
ــت كفگير آن را صاف و كمي فشرده كنيد. مواد سرخ شده  ــدن، نيمي از برنج را در قابلمه ريخته و با پش داغ ش
ميگو را روي برنج ريخته و بقيه برنج را روي مواد بريزيد و در انتها مقداري روغن را داغ كرده روي برنج بريزيد 
و در آن را ببنديد و ته چين را به مدت يك ساعت دم بگذاريد. سپس در ديس مناسبي برگردانيد. اطراف پلو را 

با چند برش ليمو و فلفل دلمه اي تزئين و ميل كنيد.

چورك با سبزي و زيتون 
مواد لازم:  زيتون: نصف ليوان، سبزي خرد شده: شامل پيازچه، شويد، جعفري 
و ترخون يك ليوان، تخم مرغ: 3 عدد ، پنير پيتزا: رنده شده 100 گرم، سوسيس: 
150 گرم ، روغن مايع: تقريبا يك ليوان سر خالي ، نمك و فلفل: به اندازه لازم ، 

بكينگ پودر: 1/5 قاشق مرباخوري ، آرد: يك ليوان پر ، كره:2 قاشق غذاخوري
ــكنيد و  ــيس را خرد كنيد. تخم مرغ ها را در ظرفي بش طرز تهيه: ابتدا سوس
خوب هم بزنيد. مقداري از آن را براي روي غذا نگه داريد و بعد سوسيس ها را همراه 
ــده، سبزي، پنير، روغن مايع و زيتون، نمك و فلفل را داخل تخم مرغ  كره نرم ش
بريزيد و مخلوط كنيد.آرد و بكينگ پودر را دو بار الك و به مواد اضافه و همه مواد 
را خوب مخلوط كنيد. كف ظرف نسوزي را چرب كنيد و مواد را در آن بريزيد و در 
فر از قبل گرم شده، با حرارت 180 درجه سانتي گراد  به مدت 35 دقيقه قرار دهيد. 
لازم است مقداري از تخم مرغ ها را كه نگه داشته بوديد روي چورك بماليد و اجازه 
دهيد روي غذا طلايي رنگ  شده و بعد از فر خارج كنيد و در ظرف مناسبي گذاشته 

و اطراف آن را با زيتون و جعفري تازه تزئين و نوش جان كنيد.

خورش كلم بروكلي

ــرده: 200 گرم، رب  ــت چرخ ك مواد لازم: كلم بروكلي: 200 گرم، گوش
ــق غذاخوري، دارچين: يك قاشق چايخوري، سير: يك  گوجه فرنگي: 4 قاش

حبه، پياز: يك عدد، نمك و فلفل: به ميزان لازم
ــرد كنيد و همراه كمي روغن در يك  طـرز تهيه: ابتدا پيازها را نگيني خ
ــير و گوشت چرخ كرده را  ــپس س ماهيتابه تفت دهيد تا طلايي رنگ شود.س
ــه رب گوجه فرنگي، نمك، فلفل و  ــه و كمي صبر كنيد. بعد از چند دقيق اضاف
دارچين را به گوشت بيفزاييد. كلم بروكلي ها را به قطعات كوچك تقسيم كنيد 
ــپس آنها را بشوييد و در آبكش بگذاريد  و براي چند دقيقه در آب قرار دهيد س
ــود. در نهايت آنها را به مخلوط گوشت و رب اضافه كنيد و تفت  ــك ش تا خش
دهيد. در اين مرحله يك ليوان آب جوش به خورش اضافه كنيد و در قابلمه را 
ببنديد. حدود 30 دقيقه زمان بدهيد تا خورش كاملا پخته شود. آن را در ظرف 
ــب بكشيد و در صورت تمايل كمي آبليمو به آن بيفزاييد. اين خورش را  مناس

مي توانيد با برنج يا نان نوش جان كنيد.

عصرانه با سيب زميني تنوري
ــرم، پنير پيتزا:  ــان: 100 گ ــيب زميني: 4عدد، پنير پارمس  مواد لازم: س
ــق غذاخوري، پودر آويشن: 2 قاشق چايخوري،  50 گرم، روغن زيتون: 2 قاش
ــياه و قرمز: به ميزان لازم، نمك:  ــير: يك قاشق چايخوري، فلفل س پودر س

به ميزان لازم
ــز كنيد تا  ــدت 20 دقيقه آب پ ــيب زميني ها را به م  طـرز تهيـه: ابتدا س
ــود. سپس آنها را پوست بگيريد و به صورت مكعب هاي كوچك خرد  نيم پز ش
ــيب زميني ها را در يك كاسه بريزيد و روي آنها روغن زيتون، نمك،  كنيد. س
ــيد. در نهايت پنير پارمسان رنده شده را  ــن و پودر سير بپاش فلفل، پودر آويش
ــق  ــم بزنيد. در صورت تمايل مي توانيد يك قاش ــم اضافه كنيد و خوب ه ه
ــيني فر از قبل  ــيب زميني ها را روي س ــوري آبليمو هم اضافه كنيد. س چايخ
ــيد. اين عصرانه را در فر  ــده بريزيد و روي آنها كمي پنير پيتزا بپاش  چرب ش
ــانتي گراد به مدت 30 دقيقه  ــده با درجه حرارت 180 درجه س از قبل گرم ش

قرار دهيد تا آماده شود. 
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ــتگاري، آمدن و رفتن و بله و برون و  وقتي حرف از خواس
ــد. همه  ــت همه چيز خوب و مرتب به نظر مي رس نامزدي اس
ــت براي چگونه برگزار  ــاد هستند و اگر دغدغه اي هم هس ش
ــم و خوب پيش رفتن امور جاري و عادي است.  ــدن مراس ش
آن روزها همه لب ها خندان است و ناراحتي و شكايتي هم در 
ــت. همه به هم احترام مي گذارند و كسي آن ديگري  كار نيس
ــتانه و  را چپ چپ نگاه نمي كند. همه جمله ها و عبارات دوس
ــت و هيچ كس زير لب غرغر نمي كند و  ــار از محبت اس سرش

ناسزا نمي گويد.
ــال بعد ورق برمي گردد و  ــي اما چند ماه يا يكي دو س گاه
ــخنان تند و  حرف ها و نگاه هاي محبت آميز جاي خود را به س
چشم غره هاي آكنده از خشم مي دهد. راستي در اين مدت بر 
اين دو نفر و اين دو خانواده چه مي گذرد كه شرايط را اين قدر 
ــود كه يكي  ــخت و گاه غيرقابل تحمل مي كند؟ چه مي ش س

پايش را در يك كفش مي كند و فقط از طلاق حرف مي زند؟
ــود يا كمتر ديده  ــن كه چنين روزهايي تجربه نش براي اي
ــت در همان روزهاي سرشار از شادي، قدري  ــود، خوب اس ش
ــن و عمل كردن  ــخن گفت ــر فكر كرده و كمي از س عاقلانه ت
ــات دوري كنيم. خيلي وقت ها اين خود ما  ــاس احساس براس
هستيم كه با دادن قول هايي كه نمي توانيم به آنها عمل كنيم 
ــه را براي بروز  ــش برنمي آييم، زمين ــه قول معروف از پس و ب

اختلاف ها فراهم مي كنيم.
ــاره  ــائل اختلاف برانگيز اش امروز به چند مورد از اين مس

مي كنيم:

قديم ها مثال معروفي وِردِ زبان ها بود كه اين روزها كمتر 
ــود. آن مثل چيزي نزديك به اين مضمون بود  شنيده مي ش
ــم هايت را خوب باز كني اما پس از  «پيش از ازدواج بايد چش

ازدواج لازم است گاهي چشم هايت را ببندي.»
ــه عكس اجرا  ــنهاد حكيمانه ب ــفانه اين پيش امروز متأس
مي شود؛ به اين معنا كه دخترها و پسرهاي جوان در روزها و 
ــت آشنايي چشم شان را بر همه چيز مي بندند،  ماه هاي نخس
ــير مي كنند و هيچ بدي و  ــتي را به يك معنا تفس كژي و راس
ــتي در طرف مقابل نمي بينند؛ حتي اگر  رفتار و گفتار ناشايس
يكي از دوستان و آشنايان انتقادي از همسر آينده شان بكند، 
با تندي هر چه تمام تر بر او مي تازند كه قصد بر هم زدن اين 
ــبخت شدن من  رابطه را داري و مقصودت جلوگيري از خوش
ــت و از اين گونه تعبيرها! انگار در آن دوران، حرف ها ميخ  اس

آهنين است و گوش دختر و پسر، سنگي سنگين.
ــد و ازدواج  ــه از عق ــا چند روزي ك ــم و آقا ام ــن خان همي
ــتن و  ــخاش گذاش ــروع مي كنند به مته بر خش مي گذرد، ش
ــر ذره بين نقد  ــكنات را زي ــخنان و حركات و س ــن س ريزتري
ــتن. عجيب آن كه حالا  ــردن و راه بر نفس طرف مقابل بس ب
ــتان هم عوض مي شود و هرچه بزرگ ترها   ريتم و جريان داس
بيشتر نصيحت مي كنند، كوچك ترها كمتر مي شنوند و همان 
ــداد مي كنند. آنچه در اين ميان ثابت  بزرگ ترها را مقصر قلم
ــر عاشق پيشه ديروز و  مي ماند، همان يك دندگي دختر و پس

دشمن امروز است. 
پس اگر به زندگي مشترك تان علاقه مند هستيد؛ اگر پيش 
از ازدواج هم چشم هاي تان را خوب باز نكرده ايد، حداقل بخش 
ــه بعد بر بعضي  ــت را گوش كنيد و از حالا ب ــن نصيح دوم اي

رفتارهاي كوچك همسرتان چشم بپوشيد.
توقع بي جا مانع زندگي است

ــاره كرديم اما به  ــي هم به اين موضوع اش در مطالب قبل
دليل اهميتش باز هم به آن مي پردازيم؛ خيلي از دختر و پسرها 
ازدواج را دروازه اي براي فرار از مشكلات مي دانند. ياد قديم ها 
ــفيد  ــبي س ــوار بر اس بخير كه دخترها منتظر مردي دلاور س
مي نشستند، تا بيايد و آنها را با خود به قصر آرزوهاي شان ببرد. 
ــت و  حالا اما همه ما مي دانيم اين حرف ها متعلق به قصه هاس

ــر عزيز،  ــنگ ها فاصله دارد. دختر و پس با واقعيت زندگي فرس
ــنديد و چه اين گونه فكر  چه بخواهيد و چه نخواهيد؛ چه بپس
ــكلات ريز و درشت.  ــترك پُر است از مش نكنيد، زندگي مش
ــكلاتي كه اگر آماده مقابله با آنها نباشيد، عزم همراهي و  مش
ــخت آزرده و زخمي مي كند و يارتان را در  پاي رفتن تان را س
مسير سخت زندگي تنها خواهيد گذاشت. همين جا سرچشمه 

اختلافات است.
ــس حقايق را بپذيريد و توقع تان را از زندگي واقعي كنيد.  پ
ــع بي جا و فراتر از توان طرف مقابل، مانند بهمني بر جاده  توق
زندگي فرود مي آيد و راه رسيدن به هدف ها را مسدود مي كند. 
اگر مي خواهيد زندگي آنچنان كه دوست داريد، ادامه يابد و از 
بودن در كنار همسرتان لذت ببريد، «توقع بي جا» را از فرهنگ 

لغات زندگي مشترك تان پاك كنيد.
هر كس براي اين كار راهي پيدا مي كند اما شايد بتوانيد از 
ــاك كن قناعت، واقع بيني، مدارا و بردباري براي پاك كردن  پ

اين واژه كمك بگيريد.
هنگام عصبانيت پرخاش ممنوع

ــت نبايد تصميم  ــزرگان مي گويند هنگام عصباني ــام ب تم
بگيريد و اين نكته مهم اخلاقي، در زندگي زناشويي نقشي به 
مراتب مهم تر از مناسبات اجتماعي بازي مي كند. بسيار پيش 
ــين  آمده كه جرقه اي كوچك باعث بروز اختلافاتي تند و آتش
ــت. اختلافاتي كه تا جدايي پيش رفته و زندگي اي را  شده اس

بر باد داده است.
ــه بياموزيم، وقتي  ــا تمرين كنيم ك ــيم ي اگر آموخته باش
ــتيم يا همسرمان عصباني است با او جر و بحث  عصباني هس
نكنيم؛ اگر ياد بگيريم موقع عصباني شدن، تصميم نگيريم و 
ــه كنيم؛ اگر هنگام عصبانيت، پاسخ  به جاي آن سكوت پيش
ــن كارها فقط از محيط  ــم؛ تصميم نگيريم و به جاي اي ندهي
ــدري هواي تازه به ريه ها  ــنج گفت وگو بيرون برويم؛ ق پر تش
ــع و يقين نتيجه بهتري  ــم و كمي قدم بزنيم، به قط وارد كني

خواهيم گرفت.
ــتن زندگي بهتر،  ــت كه بخواهيم و براي داش مهم اين اس

تمرين و تلاش كنيم. 
focusonthefamily.com

خشت اول ازدواج

ديگران را مقصر ندانيم
ــه خوب و البته مفيد است؛ اين كار را  مشورت هميش
ــنديده دانسته و بر  همه از نظر علمي و عقلي و عرفي پس
ــروع يك زندگي مشترك اما  آن تأكيد كرده اند. براي ش
اين شيوه بسيار مهم تر و مثمرثمرتر خواهد بود. به يقين 
ــرط عقل  بهره گرفتن از تجربه ديگران، پير يا جوان، ش
ــت و انسان عاقل آنچه را عقل فرمان دهد بايد به كار  اس
ــترك يكي از مهم ترين  ــوي ديگر زندگي مش بندد. از س
بخش هاي حيات انسان است؛ پس باز هم بايد سر تسليم 
بر درگاه عقل فرود آورد و با تعقل، دورانديشي و مشورت 
ــت. منظور از اين جملات، به هيچ  پاي در اين راه گذاش
ــاندن يا ايجاد وسوسه در دل ها نيست كه همه  روي ترس
ــنت هاي الهي است و باعث تكامل  مي دانيم ازدواج از س
ــان. آنچه مهم است اما درست طي كردن اين مسير  انس
است و ساختن يك زندگي مشترك همراه با سعادت كه 
به اساس و بنياني محكم نيازمند است. براي داشتن اين 
ــه خود و خرد دوستان امين و  بنيان قوي بايد تمام انديش
ــنايان خبره را به كار گرفت تا بتوان بنايي محكم بنا  آش
ــود. اگر  ــاد كه از تندباد حوادث گزندي به آن وارد نش نه
اين مقدمه آن چنان كه بايد درست و محكم تدارك ديده 

نشود، نمي توان به استواري چنين بنايي اعتماد كرد.
اين اما از عادات انسان است كه در پي خراب شدن هر 
سازه و ساختاري، تلاش نخستش گرفتن انگشت اتهام 
به سوي آن ديگري يا ديگران است. چنين شيوه اي شايد 
در برخي موارد پاسخگوي نياز فطري انساني و خلاصي 
ــير  ــود اما بايد بدانيم و بياموزيم كه در مس ــكل ش از مش
ــترك، مقصر هر كه باشد، آنها كه از تخريب  زندگي مش
ــت زن و مردي  ــه مي بينند، نخس ــون خانواده صدم كان
هستند كه عهد و عقد زندگي مشترك با يكديگر بسته اند. 
ــك ـ ديگران را  ــه روزي ـ دور يا نزدي ــس براي آن ك پ
مقصر تلقي نكنيم، بهتر است از همان روزهاي آشنايي، 
از آن هنگام كه زماني براي شناخت بيشتر و بهتر داريم، 
فرصت ها را نسوزانيم و با سري پر از باد جواني، آينده خود 

و همسرمان را بر پايه اي سست بنا نكنيم.
ــيوه اي بايد پيش از كلام هاي  براي داشتن چنين ش
ــي، با فكر و درايت به راه و همراهي  ــقانه و احساس عاش
ــم آيا زن يا مرد  ــه برمي گزينيم فكر كنيم. بايد بفهمي ك
چنين راهي هستيم؟ آيا همراه مان را مي شناسيم؟ اصلا 
ــيري آمادگي داريم؟ ما كه براي يك  آيا براي چنين مس
ــفر چند روزه كلي تدارك مي بينيم و جوانب مختلف را  س
ــنجيم، آيا براي سفري چند ده ساله تدارك لازم را  مي س
ديده و شرايط را سنجيده ايم؟ تا روزي كه پاسخ مناسبي 
براي اين سوال ها و پرسش هايي از اين دست نيافته ايم، 
ــخت اما  ــهل و ممتنع و س ــت پاي در اين راه س بهتر اس

شيرين نگذاريم.

ازدواج با چشمان باز



7دوشنبه 31 شهريور 1393 خانه سلامت

شيما نادري

ــروع پاييز حالشان بهتر مي شود و يك  اگر بعضي ها با ش
ــا عوض نمي كنند،  ــدم زدن زير نم نم باران را با دني دقيقه ق
ــردگي  ــيدن پاييز دچار غم و اندوه و افس ــي ديگر با رس برخ
ــدن روز و ابري شدن هوا  ــوند؛ اختلالي كه با كوتاه ش مي ش
ــان مي دهد و تا اوايل بهار  ــتان خودش را نش در پاييز و زمس

مهمان اجباري جان و روان مي شود.
ــردگي فصلي شبيه همان بيماري  بسياري از علائم افس
هميشگي افسردگي است با اين تفاوت كه اين يكي معمولا 
ــانه هاي آن افزايش  ــت و يكي از نش در كمين جوان ترهاس

وزن و اشتهاست. 
ــردگي بايد تا  ــش اين افس ــه تاثير نور بر كاه ــا توجه ب ب
ــتفاده كنيد، پس از خير پرده هاي  مي توانيد از نور طبيعي اس
ــراغ رنگ هاي روشن برويد.  ضخيم و تيره رنگ بگذريد و س
ــرما اذيتتان  ــان را نزديك پنجره قرار دهيد و اگر س ميزكارت

نمي كند، پنجره را باز كنيد.
در افسردگي هاي فصلي، ورزشي كه بيرون از منزل و در 
نور آفتاب انجام مي شود بسيار موثر است. حتي اگر هوا ابري 
ــردن در فضاي آزاد براي  ــت باز هم قدم زدن و ورزش ك اس
ــت، پس همت كنيد و از  ــب اس بهبود اوضاع روحي تان مناس

چارديواري خانه خارج شويد. 
ــرما بيشتر است  ــما نسبت به س ــيت ش از آنجا كه حساس
ــابي خودتان را بپوشانيد و گرم نگه داريد، ضمن اين كه  حس

در آفتاب پاييزي از عينك آفتابي استفاده نكنيد.
 تاثير افسردگي در خانواده

ــردگي يكي از اعضاي خانواده مي تواند زندگي را بر  افس
ــماري  ــكلات بي ش همه خانواده تلخ كند و موجب ايجاد مش
براي فرزندان شود. ممكن است به بيماري هاي صعب العلاج 
ــود؛ به  ــكلات اقتصادي خانواده ش بينجامد، حتي باعث مش
ــران آن خيلي  ــان كوتاهي براي جب ــوري كه در مدت زم ط

زود، دير شود.
ــرماخوردگي بيماري هاي رواني  ــردگي س مي گويند افس
ــردگي  ــام دنيا افس ــا كه در تم ــور م ــت؛ نه فقط در كش اس
شايع ترين بيماري رواني است و معمولا زماني ايجاد مي شود 
كه فرد چيزي را از دست داده باشد، مانند از دست دادن يك 
ــرمايه يا از دست رفتن شأن، احترام،  عزيز، از دست رفتن س

جايگاه و اعتبار اجتماعي.
ــرايطي غم و  ــار در مواجهه با چنين ش ــن رفت طبيعي تري
ــال و  ــن و س ــت، حس ناراحت كننده و تلخي كه س اندوه اس
ــد (هر چند ميزان افسردگي در زنان  ــر نمي شناس دختر و پس
ــاب اگر بخواهيم هر غم و  ــت) با اين حس دو برابر مردان اس

ــردگي بنويسيم، هر كدام از ما در سال  اندوهي را به پاي افس
هفت هشت باري افسردگي را تجربه كرده ايم! «دپرس شده 
ــرده ام» و اصطلاحاتي با اين حال و هوا باعث  بودم»، «افس
ــود تا جايي كه اگر  ــده امروزه واژه افسردگي پركاربرد ش ش
كسي واقعا افسرده باشد، بيماري اش با يك غمگيني ساده و 

گذرا اشتباه گرفته مي شود. 
ــت كه غمگيني با افسردگي و دلتنگي  اين در حالي اس
ــما را  ــردگي مي تواند زندگي ش ــياري دارد. افس تفاوت بس
ــد، يك تصميم گيري  ــخت كن به هم بريزد، گذر ايام را س
ــاده را برايتان به يك دوراهي سخت و وحشتناك تبديل  س
ــود اين غمگيني را از افسردگي  كند و.... حالا چطور مي ش
ــت چهار مورد از ويژگي هاي زير را  ــناخت. كافي اس بازش

داشته باشيد.
 احساس غم و غصه 

ــه مي افتيد اگر قبلا به  ــض مي كنيد يا به گري براحتي بغ
ــكاف ديوار مي خنديديد، حالا با همان ترك ديوار بغضتان  ش

ــاي غم و غصه، عصباني  ــت به ج مي گيرد! گاهي ممكن اس
شويد و به دليل مسائل كوچك «از كوره به در برويد».

 كاهش احساس لذت يا علاقه به فعاليت ها
ــاس   اگر قبلا از بعضي كارها لذت مي برديد، بتدريج احس
ــحال كند،  ــما را خوش مي كنيد ديگر آن چيزها نمي تواند ش
ــه گير مي شويد، ديگر دوست نداريد  به همين دليل هم گوش
ــه  ــتر ترجيح مي دهيد يك گوش به مهماني برويد، بلكه بيش
بنشينيد و كاري انجام ندهيد. اين كاهش علاقه حتي نسبت 

به زندگي، كار و خانواده هم ايجاد مي شود.
 اشكال در خوراك

ــد چاقي يا لاغري آن هم بدون رژيم گرفتن   يادتان باش
يكي از نشانه هاي افسردگي است.

 اشكال در خوابيدن
ــي! گاهي دير مي خوابيد و  ــي، پرخوابي و بدخواب  بي خواب
ــت و  ــفته و ناآرام اس ــويد، گاهي خوابتان آش دير بيدار مي ش
دائما كابوس مي بينيد، زماني هم كه از خواب بيدار مي شويد، 
ــرزنده باشيد، خسته و كوفته ايد.  به جاي آن كه سرحال و س
ــا را در خواب  ــتر زمان ه ــي هم آنقدر مي خوابيد كه بيش  گاه
ــواب نامرتب و  ــه دليل خ ــد. در نهايت هم ب ــر مي بري به س
ــان به هم مي خورد؛ يعني  ــه، زمان خواب و بيداري ت بي برنام

روزها خواب و شب ها بيدار مي مانيد.
 بي قراري يا كند شدن حركات و تفكر 

ــتگي دارد جسم و روان تان كدام را بپسندد! در بعضي   بس
ــردگي باعث بيقراري مي شود، به صورتي كه فرد  افراد، افس
ــد بايد راه برود و به  ــاس مي كن آرام و قرار ندارد و دائما احس
ــه آن اتاق مي رود. در بعضي  ــن دليل مدام از اين اتاق ب همي

ــود. اين  ــركات و فعاليت ها مي ش ــم باعث كندي ح افراد ه
ــوند و  ــت كه ديگران هم متوجه مي ش كندي به صورتي اس

مي گويند: چرا اين قدر بي حال شده اي؟
 احساس خستگي و ضعف

ــاس خستگي و كوفتگي داشته باشيد،   ممكن است احس
ــم درد و خلاصه كلي درد  ــردرد، چش ــا اصلا از كمردرد، س ي
ــيد، اما هيچ دكتري قادر به پيدا  ــاكي باش جسماني ديگر ش
كردن علتش نباشد، چون شما به دليل افسردگي به اين همه 

درد مبتلا شده ايد.
 كاهش عزت نفس و عذاب وجدان

ــي ارزش و  ــدر موجود ب ــه چق ــاس كنيد ك ــايد احس  ش
ــايد به خودتان بگوييد «كاش اصلا  ــتيد، ش بي فايده اي هس
ــت دچار ضعف اعتماد به نفس  به دنيا نمي آمدم». ممكن اس
ــر اتفاقاتي بدانيد كه  ــه خودتان را مقص ــويد يا اين ك هم بش
هيچ ربطي به شما ندارد، اما شما وجدان دردش را با خودتان 

حمل مي كنيد.

 به مرگ فكر كردن
ــي» در حد معمول نشانه افسردگي نيست،  «مرگ انديش
ــي از درد و رنج، جدي ترين  ــي براي رهاي اما تصور خودكش
ــي در مرحله بعد، نقشه  ــانه افسردگي است. فكر خودكش نش
كشيدن براي آن و در نهايت اقدام به خودكشي نشان دهنده 
ــت. اين همان نقطه اي است كه  ــدت افسردگي اس ميزان ش

سبب بستري شدن بيمار مي شود.
 راهي به سوي روشنايي

ــردگي از هر كجا آمده است، بايد كوله بارش  اما اين افس
ــردگي وجود  ــدد و برود. درمان هاي مختلفي براي افس را ببن
دارد، از شناخت درماني گرفته تا روانكاوي و خانواده درماني 
و دارودرماني. گاهي روان شناسان تصميم مي گيرند درمان را 
از چند راه به صورت موازي پيش ببرند، مثلا شناخت درماني 
ــردگي ها  ــه اين كه ضدافس ــي. باتوجه ب ــار دارودرمان در كن
ــنام هستند كه به آهستگي سطح هورمون ها  داروهايي خوش
و انتقال دهنده هاي عصبي مغز بيماران را تنظيم مي كنند، به 
مرور زمان سبب بهبود وضع روحي مي شوند. معمولا بيماران 
ــه دارو مصرف مي كنند تا نتايج مثبت بروز  به مدت چند هفت
ــد بهبود را  ــار روان درماني رون ــتفاده از دارو در كن ــد. اس  كن

سرعت مي بخشد.
ــدر مي توانيم به  ــن درمان ها ما چطور و چق ــا جدا از اي ام
ــان همت كنيد و  ــت خودت ــان كمك كنيم؟ كافي اس خودم
بخواهيد از سياهچال افسردگي بيرون بياييد، اينجا فهرستي 

بلند بالا از اقداماتي است كه مي تواند به شما كمك كند:
ــه هر غم و   از افسـردگي خـود آگاه شـويد: لطفا ب
ــايد كمي دلتان گرفته  ــب افسردگي نزنيد ش غصه اي برچس

باشد يا كمي غمگين باشيد، ويژگي هايي را كه قبلا ذكر شد، 
ــد و اگر چهار تا از آنها را در خودتان يافتيد، آن  دوباره بخواني

وقت راهكارهايي را كه در ادامه آمده، بخوانيد.
 فعاليت هايتـان را افزايش دهيـد: اولين قدم در راه 
ــت از بيكاري، بي حالي  ــردگي آن است كه دس مبارزه با افس
ــيد و شروع به  ــيني و زانوي غم بغل گرفتن بكش و گوشه نش
ــد؛ كافي  ــت آن فعاليت چه باش كار و فعاليت كنيد. مهم نيس
ــت فعاليتي سالم باشد. به اين منظور، ابتدا فعاليت هايي را  اس
ــاس  ــروع كنيد كه به آنها علاقه داريد و با انجام آنها احس ش
ــت  ــدا مي كنيد. مهم ترين كار در اين زمان آن اس بهتري پي
كه براساس احساستان كه بي حوصلگي، كسلي، غم و اندوه 

است، عمل نكنيد.
ــه بعد از ورزش  ــان داده ك  ورزش كنيد: تحقيقات نش
ــلول هاي عصبي ترشح مي شود  ــيميايي خاصي از س مواد ش
ــاداب كننده است؛ به همين دليل  ــيار نشاط بخش و ش كه بس
ــادي دارد. تنبلي  ــردگي زي ــت كه ورزش، قدرت ضدافس اس
ــواب و خوراكتان، ورزش را هم  ــار بگذاريد و همانند خ را كن
ــر مي خواهيد از همين  ــزو فعاليت هاي روزانه تان كنيد. اگ ج
ــي ورزش ها را بياوريد، خوب  ــالا بهانه پرهزينه بودن برخ ح
ــه اين كه آن را  ــراغ ورزش هاي كم هزينه برويد ن ــت س اس
كاملا حذف كنيد. اگر بليت استخر گران است، كوهپيمايي و 
ــاده روي كه خرجي ندارد ضمنا اگر ورزش تان را اول صبح  پي
ــادابي و طراوت خاصي همراه  انجام دهيد، از ابتداي روز، ش

شما خواهد بود.
ــگام غم و اندوه،   لطفـا بـه درون خودتان نرويد: هن
انسان به درون خود مي رود؛ بنابراين مهم است از اين حالت 
خود آگاه باشيد و در مواقعي كه غمگين و اندوهگين هستيد، 
ــه و حواس خود را عمدا به چيزهاي ديگر معطوف كنيد.  توج
ــت كه سعي كنيد  ــت به چه چيزهايي؛ مهم اين اس مهم نيس
ــردم، مغازه ها، پارك ها، گل ها، گياهان و...  به اطراف خود، م
ــته باشيد. يكي از بهترين روش ها اين است  توجه زيادي داش

كه از اتاق يا خانه خود بيرون بياييد.
 خـود را سـرزنش، تحقيـر و بـي ارزش نكنيد: با 
خودتان مهربان تر باشيد، سرزنش خويشتن باعث بدترشدن 

غم و افسردگي تان مي شود.
 بـه كوچك ترين تغييري كه در زندگي خود ايجاد 
كرديد، پاداش دهيد: وقتي غمگين و افسرده ايد، مبارزه با 
چنين احساس هايي خيلي سخت و مشكل مي شود. به همين 
ــيار سخت و مشكل  دليل، انجام كوچك ترين كار مثبت، بس
ــيار  ــت و همين كه بتوانيد كار و فعاليتي انجام دهيد، بس اس
ــي ارزش مي كنند  ــت. گاهي اوقات، افراد خود را ب خوب اس
ــيار مهم  يا چنين موفقيتي را به هيچ مي انگارند. بنابراين، بس
ــت كه بدانيد كوچك ترين كار شما در زمينه مبارزه با غم  اس
و اندوهتان، اقدامي اساسي است. آن را بي ارزش نكنيد بلكه 
ــويق كنيد كه توانسته ايد  ــماريد و خود را تش آن را بزرگ بش

چنين كاري را انجام دهيد.
 ارتباطات اجتماعي خود را افزايش دهيد: ارتباطات 
اجتماعي، يك ضدافسردگي اساسي و قوي است، اما به شرط 
اين كه در انتخاب دوست و همراهتان دقت كنيد. معاشرت با 
كسي كه خودش افسرده حال است يا در ظاهر مدام برايتان 
از اوضاع نامساعدش مي نالد نه تنها افسردگي تان را كاهش 
نمي دهد بلكه باعث مي شود درصدد اين باشيد كه به او ثابت 
ــما بدتر است! خلاصه كه يك مسابقه بي برنده  كنيد حال ش
ــما، حالتان را  راه مي افتد كه به جاي خوب كردن احوالات ش

بدتر مي كند.
 افـكار مثبت بيشـتري را به ذهـن بياوريد: مثبت 
ــما روند درمان تان را سرعت  ــير ش ديدن اتفاقات و نوع تفس
ــيار  ــي در اين باره بس ــادات دين ــا و اعتق ــد. باوره مي بخش
ــه در زمينه مقابله  ــد. يكي از پژوهش هايي ك كمك كننده ان
بيماران با سرطان انجام شده، نشان داد بيماراني كه اعتقادات 
مذهبي داشتند، بيماري خود را يك آزمايش الهي مي دانستند 
ــكلات ارزيابي  ــان در مقابل مش ــيله آن صبرش ــه وس كه ب
ــربلند بيرون  ــود و براي اين كه از اين آزمايش الهي س مي ش
 آيند، بهتر با بيماري و عوارض آن برخورد مي كردند و روحيه

 بهتري داشتند.
 اگر نتوانسـتيد افسـردگي خـود را كاهش دهيد، 
از ديگـران كمك بگيريد: كمك گرفتن از ديگران، يكي 
ــت. احتمال آن كه با عمل  ــانه هاي رشد و پختگي اس  از نش
به توصيه هاي بالا نتوانيد از غم و غصه درآييد، اندك است. با 
اين حال در چنين مواردي بهتر است قبل از هر اقدام ديگري 
ــنايان و متخصصان كمك بگيريد. فراموش  از دوستان، آش
ــي  ــاس عميق غم و اندوهتان را بيش از هر كس نكنيد احس
ــتيد كه بايد براي  ــما هس خودتان درك مي كنيد، پس اين ش

خودتان كاري كنيد.

غمي از جنس پاييز 
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 دلايل بالارفتن 
 سن ازدواج

بيش از سه سال است كه قصد ازدواج دارد، 
ــه بار خواستگاري  ــتر از پنجاه و دو ، س بيش
رفته. اين يعني در تصميم خود براي ازدواج 
جدي است، اما از اين تعداد در چند موردي 
ــند دوطرف  ــرايط مورد پس هم كه همه ش
ــده، به بحث مادي كه رسيدند، همه  واقع ش

چيز به هم خورده است... .
ــن بعضي  ــش از حد والدي ــختگيري بي س

ــايد به خاطر نگراني  دخترها در زمينه ماديات ش
از آينده فرزندشان باشد، اما اگر آنها بدانند با اين كار 
سن ازدواج دخترشان را بالا مي برند و موقعيت هاي 
ــراي ازدواج، از او مي گيرند و مهم تر از  ــوب او را ب خ
ــوب بودن فرد مهم  ــه اين كه ماديات به اندازه خ هم
نيست، همان طور كه اگر شخصي با اخلاق و موجه 
ــاس  ــد، تمام پول هاي دنيا هم نمي تواند احس نباش
خوشبختي را براي فرزندشان به ارمغان آورد؛ ماديات 
را آخرين شرط ازدواج دخترشان قرار مي دهند. سن 
مناسب ازدواج براي زن و مرد وقتي تعريف مي شود 
ــدى  كه مرد و زن از نظر عقلى و ذهنى به چنان رش
ــند كه بتوانند براحتى از والدين خود جدا  رسيده باش

ــه خودكفايى دوران  ــوند و در واقع ب ش
بزرگسالى رسيده باشند و بتوانند 

ــغلي  ــي و ش ــگاه اجتماع جاي
ــند.به  ــبي پيدا كرده باش مناس

ــنگين،  طور كلي، مهريه هاي س
ــنگين  ــاي س ــي، هزينه ه تجملگراي
ــان و بالا رفتن  ــكاري جوان ازدواج، بي
ــن  ــات آنها، از دلايل افزايش س توقع

ــت.همچنين در اين  ــان اس ازدواج جوان
ــده تك فرزندي به  ــورد، مي توان  به پدي م

ــن ازدواج  عنوان يكي ديگر از عوامل افزايش س
ــن معنا كه وقتي در  ــاره كرد؛ به اي جوانان ايراني اش
ــه وجود آمده،  ــال اخير پديده تك فرزندي ب چند س
ــى سالگي  دختران با تصور اين كه حتي اگر بعد از س
ــد آن يك فرزند را به دنيا  هم ازدواج كنند، مي توانن

بياورند، ازدواج را به تعويق مي اندازند.
ــده، بايد به اين نكته هم  ــائل عنوان ش بجز مس
ــرفت  ــون در دهه هاي اخير، پيش ــه كرد كه چ توج
ــغلي در حوزه زنان بيشتر  ــي و ش تحصيلي و آموزش
بوده، نوسان رشد سن ازدواج هم در اين جنس بيشتر 

از مردان بوده است.

ــي از مهم ترين مراحل زندگي هر  ازدواج را مي توان يك
انسان قلمداد كرد. نيازهاي عاطفي و جنسي، نياز به امنيت، 
ــت داشتن و دوست داشته شدن و  نياز به تعلق، نياز به دوس
ــك ازدواج صحيح و موفق  ــاز به صميميت مي تواند در ي ني
تاحد مطلوبي تامين شود همچنين تحقيقات نشان داده است 

خودشكوفايي افراد متاهل بالاتر از افراد مجرد است.
ــيب  ــژه در زندگي پر فراز و نش ــران بوي ــران و پس دخت
ــرفت ها آن را  ــه روز تكنولوژي ها و پيش ــروزي كه روز ب ام
ــك پايگاه امن  ــت، نياز به ي ــر و بغرنج تر كرده اس پيچيده ت
ــراي تامين اين  ــه بهترين فرد ب ــط عاطفي دارند ك و محي
ــن آرامش  ــراي پيدايي اي ــر و بهترين مكان ب ــاز، همس ني
ــران جوان  ــت؛ دختران و پس ــترك اس ــت، خانه مش  و امني
ــيله ازدواج مناسب، از آرامش، امنيت و سلامت روان  به وس

برخوردار مي شوند.دكتر فاطمه محمدبيگي، استاد دانشگاه 
ــو با چارديواري،  ــوزه زنان و خانواده در گفت وگ و محقق ح
با اشاره به تبديل حلال هاي مشروع به حرام هاي نامشروع 
ــده،  ــات انجام ش ــد: طبق تحقيق ــمن مي گوي ــط دش توس
بي تدبيري ها باعث شده است در بعضي موارد روابط دختر و 
پسرها جايگزين ازدواج شود كه همين مساله به تجرد قطعي 

بعضي جوانان انجاميده است.
ــر هيچ اميدي به  ــت كه ديگ تجرد قطعي به اين معناس
ــت و آمارها نشان دهنده افزايش اين معضل  ازدواج فرد نيس
ــت كه  ــا دو ميليون به پنج تا هفت ميليون نفر اس ــك ت از ي
معضلات ديگري از جمله خانه هاي مجردي، روابط خارج از 
چارچوب دختر و پسر و ديگر آسيب هاي فرهنگي و اجتماعي 

را به دنبال دارد.

و  ــنايي  آش ــپ  ــش دوربين،كلي ــا ش ب ــرداري  فيلمب
ــاس  عروس  ــم و مدلينگ، لب ــپرت و مراس  عكس هاي اس
چند ميليوني، گل آرايي كل سالن عروسي، اجاره ماشين روباز 
كه براي يك شب به قيمت خريد يك ماشين معمولي تمام 
ــود، 26 نوع غذا، 12 نوع دسر و 14 نوع سالاد به اضافه  مي ش
ــام عروسي بخش كوچكي از ريخت  بقيه مخلفات براي ش
ــم عروسي است. پرزرق  و پاش هاي بعضي افراد براي مراس
ــدن مراسم  ازدواج، مهريه هاي سنگين، ريخت و  و برق تر ش
پاش  در چند مراسم نامزدي، حنابندان و عقد و عروسي باعث 
ــم ازدواج و مراسم عروسي و به طور كل  شده جوان ها از اس

متاهل شدن بترسند.
جامعه شناسان بر اين نكته تاكيد دارند كه تغيير و تحولات 
جامعه ما چنان با سرعت و غيرقابل پيش بيني انجام شد كه 
ــود را عوض كردند.  ــي ارزش ها و ضد ارزش ها جاي خ برخ
ــري در آغاز زندگي كمرنگ  قناعت، صرفه جويي و آينده نگ
ــي و صرف هزينه هاي هنگفت براي  ــت اما خرج تراش گش
ــي، نامزدي، حنابندان و  ــم نمايشي نظير جشن عروس مراس
پاتختي با تجمل هر چه بيشتر اسباب ارزشمندي شد. دكتر 
ــاره به اين كه يكي از اموري كه در جامعه  محمدبيگي، با اش
ــياري از خانواده ها، به معضل خطرناك تكلف  ما در ميان بس
مبتلا شده، مساله مهم و سرنوشت ساز ازدواج است، مي گويد: 
افراد به بهانه آبروداري و حفظ حيثيت و ارزش نهادن به دختر 
ــيرين ترين حادثه زندگي جوان ها را تبديل به يك  و پسر، ش

كابوس وحشتناك كرده اند. 
وي مي افزايد: در اين كه در اين آفت بزرگ اجتماعي همه 
ــت، اما از همه بيشتر خانواده هاي  مقصر هستيم، شكي نيس
ــگاه خداوند پاسخگو باشند.  متكلف، مقصرند و بايد در پيش

شايد جالب باشد بدانيد، در اين بين كه مراسم  آنچناني براي 
ازدواج برگزار مي شود، موسسه هايي هم هستند كه با هدف 
ــان، حاضرند با كمترين هزينه، يك مراسم  ترويج ازدواج آس
ــاده و معمولي براي عروس و دامادهايي برگزار كنند كه يا  س
وسعشان به اين هزينه هاي آنچناني نمي رسد يا اين كه حتي 
از نظر مادي در وضع مطلوبي هستند، اما اعتقادي به اسراف 
ــم  ندارند. عملكرد اين موسسه ها به اين صورت  در اين مراس
است كه نقش برنامه ريز و هماهنگي امور اجرايي را بر عهده 
دارند و با بستن تفاهم همكاري با بيش از صد تالار پذيرايي و 
آرايشگاه زنانه و شيريني فروشي و البته با خيرين اين اصناف 
كه حاضرند با كمترين هزينه ممكن خدماتشان را در اختيار 
ــن امكان را  ــروس و داماد ها اي ــه بگذارند؛ به ع اين موسس
مي دهند كه از سليقه خود براي برگزاري مراسمشان استفاده 
ــد كه اين موسسه ها با هزينه  ــايد خيلي عجيب باش كنند.ش
ــم عروسي را با 100 مهمان  تقريبي 750 هزار تومان، مراس
برگزار مي كنند و به ازاي هر مهمان اضافه بر اين تعداد 5000 
ــامل خدمات عقد  ــان دريافت مي كنند. اين هزينه ها ش توم
ــين  ــي، آرايش و لباس عروس، ماش محضري، كارت عروس
عروس به همراه گل آرايي، فيلمبرداري، هزينه ورودي تالار و 

پاركينگ، ميوه و شيريني است.
ــي توان مالي براي برگزاري يك عروسي  حتي اگر كس
ــيك و مجلل را داشته باشد، اما بخواهد با كمترين هزينه  ش
ــان اين  ــه با هدف ترويج ازدواج آس آن را برگزار كند موسس
ــايد حتي والدين عروس و  ــراي او انجام مي دهد و ش كار را ب
ــه در پس اين مراسم ساده، اما  داماد هم متوجه وجود موسس
باشكوه نشوند و اين، به دليل شعار آنها مبني بر حفظ كرامت 

انسان هاست.

ــتگي دارد كه خيلي از آنها را بايد در  ــت يك ازدواج به عوامل مختلفي بس موفقي
ــرد و همين طور، عوامل ديگري نيز  ــزدي، يعني قبل از ازدواج ارزيابي ك دوران نام
ــت كه مي توان آنها را بعد از ازدواج شناخت. ــويي موثر اس در موفقيت زندگي زناش

ــت، ولي اگر زن و مرد  ــتگي فراوان لازم اس ــازش دائم و از خودگذش در ازدواج، س
ــند، امكان سازش بعدي بيشتر  ــتري داشته باش قبل از ازدواج با يكديگر توافق بيش

خواهد بود.
ــبخت،  ــد بدانيد، زوج هايي كه تازه ازدواج كرده اند يا زوج هاي خوش ــايد جالب باش ش
ــا معمولا توقع رفتارهاي  ــبخت ترين زوج ه معمولا توقع بالايي از يكديگر دارند و خوش
زننده از يكديگر ندارند. هر چه ميزان تحمل رفتارهاي زشت طرفين در اول ازدواج كمتر 

باشد، در طولاني مدت، زوجين در مسير ازدواج خوشبخت ترند.
يك ازدواج خوب بايد شامل منبع غني اي از موج هاي مثبت باشد؛ در بانك احساسات 

خود بيشتر پس انداز كنيد تا وزن نكات مثبت زندگي از منفي هاي آن بيشتر شود.
ــه توجه كنيد كه از ازدواج بايد مراقبت كرد و به آن اهميت داد تا محكم و  ــه اين نكت ب

پرمعنا بماند و نكته ديگر اين كه زوج هاي موفق فرديت خود را حفظ مي كنند. 
ــود. اگر افراد فرزند داشته باشند روز به روز  ــتقلال زوج ها كم مي ش بعد از ازدواج، اس
ــود و گاهي افراد احساس خستگي مي كنند؛ اما زوج هاي موفق  وابستگي بيشتر مي ش
ــته باشند، گاهي احساس خستگي مي كنند. آنان  مي دانند حتي اگر به هم علاقه داش
ــويق مي كنند تا هميشه ما نباشند و زماني هم براي خود داشته باشند  يكديگر را تش
ــب زوج فرديت خود را حفظ  ــورد علاقه خود بپردازند. به اين ترتي ــه كارهاي م و ب

مي كند و زندگي، شاداب مي شود.

چرا بايد ازدواج كنيم

يك ازدواج موفق

ازدواج آسان، راه كوتاه به سوي خوشبختي

آسماني تر الهام طباطبايي

ــان ذوق مي كنيم؛ شايد اگر در حال رانندگي باشيم، عروس و داماد را هم به دو سه  ــاد بدرقه كنندگان آنها به خانه مشتركش ــين گل زده عروس و چهره ش هنوز هم همه ما از ديدن ماش
ــريك بدانيم. اين كه چرا اين قدر نفس ازدواج شادي آور و مايه اميد و دلگرمي است، شايد خيلي قابل تعريف و تفسير نباشد، اما وقتي كام خود  ــادي آنها ش بوق مهمان كنيم و خود را در ش

را به گفتن اين كه چرا حالا طبق آمارها  از هر پنج ازدواج صورت گرفته، حداقل يكي از آنها به طلاق منجر مي شود، تلخ مي كنيم، اين مساله قابل بررسي مي شود.
بايد به اين نكته توجه كرد كه اگر تا به اين حد آمار طلاق در كشور بالا رفته، شايد بهتر است در معيارهايمان براي ازدواج تجديدنظر كنيم يا شايد مدل هاي ازدواج، يعني سنتي يا مدرن 

بودن آن، ريشه در اين مساله و پيدايي اين مشكل دارد و هزاران مساله ديگر كه مطرح كردن آن در روز خوش يمن ازدواج خيلي هم بجا و مناسب نيست اما بايد به آنها توجه شود.
ــق و علاقه  ــت. عش ــتند؛ آن  هم پيوندي كه با هيچ يك از تعلقات زميني همخواني نداش ــماني بس ــت كه حضرت علي (ع) و فاطمه (س) با هم پيوند آس روز خوش يمن ازدواج روزي اس
فراوان آن دو حضرت به يكديگر ، سادگي و ساده زيستي، احترام متقابل ، وفاداري و مهرورزي، ستون هاي خانه علي و فاطمه را آن چنان قرص و محكم كرده بود كه هيچ گاه متزلزل نشد. 

الگوگيري از شيوه زندگي آنها بي ترديد مي تواند زندگي جوان هاي ما را از آفت طلا ق و جدايي مصون دارد. اين نوشتار به ضرورت ازدواج و آسماني بودن اين پيوند اشاره مي كند.

ازدواج حضرت علي(ع) و فاط
مناسبي براي ازدو
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سنتي يا مدرن 
ــتگاري از دختري كه  ــد و خانواده پسر، پس از انتخاب و خواس ــنتي انجام مي ش ــته به صورت س ازدواج درگذش
ــاي ترتيب يافته و ازدواج هاي  ــر خود درمي آوردند. ازدواج ه ــب خانواده خود مي ديدند، وي را به عقد پس او را مناس
ــوم بود؛ در اين ازدواج ها دختر و پسر شناختي از يكديگر نداشتند و تا قبل از ازدواج از  ــاوندي، متداول و مرس خويش

ويژگي هاي شخصيتي و رفتاري هم بي اطلاع بودند. 
ــنتي و مدرن مي گويد: در  ــگاه، درباره ازدواج هاي س ــناس و عضو هيات علمي دانش دكتر نرگس رازقي، روان ش
ــي دارند و در صورت وجود  ــنايي با يكديگر، مدتي رابطه عاطف ــر پس از آش ــاي مدرن امروزي دختر و پس ازدواج ه
ــتقلال فرزندان  ــه اقدام به ازدواج مي كنند؛ در جامعه امروز اقتدار والدين كاهش و اس ــي و رضايت دوطرف هماهنگ
افزايش يافته است، رابطه زنان و مردان تفاوت زيادي با قبل دارد، زنان در عرصه هاي اجتماعي، فعاليت گسترده اي 
ــود الگوهاي سنتي  ــت كه موجب مي ش دارند و تحول در موقعيت زنان به لحاظ تحصيلات نيز از جمله عواملي اس
ــي ها، همكاران و اطرافيان خود انتخاب  ــان را از ميان همكلاس ازدواج را نپذيرند و با معيارهايي كه دارند، همسرش
ــن، ميزان تحصيلات، پايگاه  كنند.  وي مي افزايد: نگرش جوانان تا حد زيادي متاثر از متغيرهاي زمينه اي مانند س
ــطح فرهنگي و پايبندي هاي ديني و اعتقادي آنان است؛ جواناني كه بيشتر تحت تاثير آموزه هاي سنتي  طبقاتي، س
ــاغل در پي ازدواج مدرن  ــر از جوانان تحصيلكرده و ش ــط اجتماعي محدودتري دارند، كمت ــتند و رواب خانواده هس
هستند، آنها اغلب، با توسل به تفكر تقديرگرايي، ماندن در وضع موجود را براي خود و ديگران منطقي و قابل فهم 
ــبت به ازدواج همان ديد سنتي را دارند، بايد آمادگي پذيرش اين موضوع  جلوه مي دهند. خانواده هايي كه هنوز نس
ــان را خودشان انتخاب كنند، نپذيرفتن اين موضوع باعث  ــته باشند كه فرزندان حق دارند همسر آينده ش را داش
ــود و حتي اين روزها موجب اختلافات زيادي بين  ــود فاصله زيادي ميان فرزندان و والدين آنها ايجاد ش مي ش
ــت، خانواده بايد كنار  ــيدن نيس ــود، اما اين به معناي قطع ارتباط با فرزند و كنار كش اعضاي خانواده مي ش
ــند و كمك و راهنمايي لازم را در اين زمينه داشته باشند بدون اين كه تحميل و  ــران باش دختران و پس
تعيين تكليف كنند و نيز اين به معناي رد كردن سنت ها و آداب و رسوم نيست، بلكه به معني پذيرش 

تحولات مثبت به نفع ازدواج موفق فرزندان و در راستاي شكل گيري جامعه سالم است.
دكتر رازقي معتقد است؛ ازدواج بدون شناخت چه به صورت مدرن، چه به شكل سنتي، مشكلات 
ــت. براي كسب  اين شناخت، مشاوره قبل از ازدواج ضروري است. ما  زيادي به دنبال خواهد داش
براي تصميم گيري هاي كوچك خود وقت صرف مي كنيم، هزينه مي كنيم، مشورت مي گيريم، 
ــاور مراجعه مي كنيم  ــفانه ابتدا عقد مي كنيم، بعد به مش اما براي انتخابي چنين با اهميت، متاس
ــراغ زوج درمانگر مي رويم. تاثيرات مثبت مشاوره  ــكل، تازه به س ــدن به مش يا بعد از منتهي ش
ــويي و موفقيت ازدواج، در تحقيقات خارجي و داخلي مختلف تائيد  قبل از ازدواج بر رضايت زناش

شده است.
ــتر زوجين قبل از ازدواج با آگاهي و شناخت كافي از يكديگر،  ــان مي دهد آشنايي بيش نتايج تحقيقات نش
ــويي مي تواند موجب افزايش  ــن آنها درباره ويژگي و اصول و عقايد درخصوص زندگي زناش ــث و تبادل نظر بي بح
ــنايي زوجين قبل از ازدواج،  ــود و به اين ترتيب پايداري و ثبات خانواده افزايش مى يابد. آش كاركردهاي خانواده  ش
ــناخت از احساسات و افكار يكديگر  مي تواند بر چگونگي ارتباط زوجين در ادامه زندگي تاثير عميقي بگذارد، زيرا ش
ــيوه مدرن، قبل از ازدواج، فرصت كافي براي  ــران مي شود. افراد ازدواج كرده به ش ــدن ارتباط همس موجب بهتر ش
ــيم وظايف در خانواده آينده خود را دارند و مي توانند برخي مسائل مربوط به نقش هاي زن و مرد  تقس
ــيم وظايف و نقش پذيري افراد آنها  ــواده را تثبيت كنند؛ به اين ترتيب نحوه تقس در خان

وضع مطلوب تري دارد.
ــى از  ــن جوان پيش مى آيد ناش ــكلاتى كه براى زوجي ــائل و مش ــيارى از مس بس
ــى مدرن است، دختران حقوقي  ــى از آن سنتى و بخش ــت كه بخش دوگانگى ازدواج هاس
برابر با حقوق زنان غربي مي خواهند در حالي كه در برخي موارد سنت ها و رسوم را جزو ضروريات 
ــترك مي دانند و پسران، دختراني مي خواهند با ظاهري امروزي و رشديافته و قوي و در  زندگي مش

عين حال مطيع و سلطه پذير.
بسيارى از جوانان متقاضى ازدواج مدرن هستند ولى شناخت هاى ظاهرى و تكيه كردن به يك 
ــده ازدواج هاى مدرن در جامعه ما آسيب پذيري زيادي به دنبال  ــرى معيارهاى مادي و كمي باعث ش س
داشته باشند. اين روزها، خانواده مدرن با تناقض هاي آشكار مواجه است؛ از سويي تشكيل خانواده به عنوان 
ــئوليت پذيري، فداكاري، گذشت و  ــتلزم پايبندي به ارزش هايي مانند صداقت، مس ــي جمع گرايانه مس ارزش
ــا همچون فردگرايي، لذت طلبي و  ــت؛ درحالي كه ارزش هاي حاكم بر اين روزه ــرش برخي محدوديت هاس پذي
مصرف گرايي امكان توسعه ارزش هاي جمع گرايانه را كاهش مي دهد؛ اين تناقض ها مي تواند تهديدي جدي براي 

تشكيل بنيان خانواده و در سطح گسترده، براي جامعه باشد.

 جدا شدن فرزندان  از والدين
ــده، پدر و مادر نمي دانند خوشحال باشند يا ناراحت. گاهي اوقات پدر به دنبال  ــتگار جدي ش از زماني كه قضيه آخرين خواس
بهانه اي مي گردد كه دختر را از تصميم خود منصرف و دائم به او القا كند كه شايد بعد از اين هم مورد بهتري برايش پيش آيد و 
وقتي ديگر حرفي ندارد، به اين مساله متوصل مي شود كه اصلا براي دختر بيست و چهار ساله اش ازدواج زود است... نگراني پدر 
و مادر به او نيز سرايت كرده و دائم فكر مي كند شايد حق با پدر باشد و هنوز زمان جدا شدن او از والدين نيست. روابط نزديك 
ــن ازدواج و در نتيجه بيشتر شدن  ــان، تعداد كم اعضاي خانواده هاي امروزي، بالا رفتن س پدر و مادر هاي امروز با فرزندانش
زمان زندگي فرزندان با والدين، همه و همه باعث شده والدين امروزي براحتي از فرزندانشان دل نكنند و زمان جدايي آنها 

از خانواده به واسطه ازدواج، دچار ناراحتي و در بعضي موارد، حتي افسردگي شوند. 
براي دختر و پسري كه از كودكي در كنار خانواده خود زندگي كرده اند و با اعضاي خانواده مانوس بوده اند، جدايي 
ــبب ايجاد خلأ عاطفي براي آنها، بويژه دختر گردد؛ بنابراين دوران عقد هم  ــوار است و ممكن است س ناگهاني دش
ــر و هم خانواده  آنها آماده پذيرش و تحمل اين جدايي شوند. در  ــد تا به تدريج هم دختر و پس مي تواند فرصتي باش
ــتن اين نكته كه ازدواج فرزندان به معناي جدا شدن دائم آنها از خانواده نيست و شايد در مواردي حتي  كل دانس
ــان در آستانه  ــايد ناراحتي والديني را كه فرزندانش از نظر عاطفي و ارتباطي، آنها را به والدين نزديك تر كند، ش

ازدواج هستند، كاهش دهد.
ــت،  ــد بدانند، همان طور كه ازدواج به معناي جدايي مطلق فرزند از خانواده اش نيس ــي والدين باي از طرف
فرزندان آنها هم قرار نيست براي هميشه نزد آنها بمانند و به طور طبيعي هر فرزندي، در سنين جواني، دير 

يا زود بايد از خانواده جدا شود و مسير طبيعي زندگي خود را دنبال كند.

دلايل از هم پاشيده 
شدن بعضي زندگي ها

دكتر نرگس رازقي
روان شناس و عضو هيات علمي دانشگاه

درك اين كه چرا ازدواج ها شكست مي خورند مي تواند به 
شما كمك كند تا پيشگيري كنيد و مراقب باشيد ازدواج شما 

به شكست منجر نشود.
ــبت به  جوانان بايد قبل از ازدواج خودآگاهي كافي نس
ــخصيتي، نقاط قوت و ضعف، خواسته ها،  ويژگي هاي ش
ــند.  ــته باش آرزوها، تمايلات، ارزش ها و باورهاي خود داش
متاسفانه اكثر جوانان بدون شكل گيري يك هويت موفق، 

قدم به مرحله بعدي تحول، يعني ازدواج مي گذارند. 
ــت و اين روزها  هويت يابي مربوط به دوره نوجواني اس
ــن نوجواني در كشور ما افزايش يافته، يعني بيشتر افراد  س
ــت و پنج ساله هنوز هيچ گونه استقلال ارادي و مالي  بيس
ندارند. اين افراد نمي توانند صميميت واقعي را تجربه كنند، 
ــد، نمي توانند  ــي را تقبل كنن ــئوليت  زندگ نمي توانند مس
تصميم گيري  صحيح داشته باشند، نمي توانند حل مساله 
كارآمد داشته باشند و نمي توانند رابطه بين فردي را مديريت 
ــاي ارتباطي ضروري  ــدون مهارت ه ــد. اگر زوجين ب كنن
ــند، حتي كوچك ترين مشكل  ــكلات  باش براي حل مش
ــكلي بزرگ تبديل شود، زيرا  آنها قادر  نيز مي تواند به مش
نيستند تا نظرات يكديگر را درك كنند. مشاركت در علايق، 
ــته ها، نيازها، نگراني ها، اميدها و آرزوهاي يكديگر،  خواس
ــد و شكوفا شدن روابط زوجين مي شود؛ عشق  موجب رش
هرگز كافي نيست!  امروزه خوشبختانه مهارت هاي ارتباطي 
ــگاه ها و مراكز مشاوره قابل آموزش است و مسلما  در دانش

هزينه پيشگيري، بسيار كمتر از درمان است.
مساله ديگر اين كه تنش ها و تعارضاتي كه نگراني  مالي 
ــت ازدواج نقش دارند؛ اين  ايجاد مي كنند، اغلب در شكس
فشارها حتي مي توانند ازدواج سالم را تخريب كنند؛ وقتي 
مشغله زوج، حل مشكلات مالي مانند اجاره خانه، پرداخت 
ــغل  ــت دادن ش ــارج فرزندان و ترس از دس ــوض، مخ قب
ــت در ديگر جنبه هاي زندگي  مي شود، زوجين ممكن اس
ــوند و نتوانند در بقيه زمينه ها خوب عمل كنند  بي توجه ش

كه اين مي تواند براي ازدواج آسيب زا شود. 
مديريت احساسات نيز به طور كلي با موفقيت در زندگي 
فردي، شغلي، خانوادگي و اجتماعي در ارتباط است؛ توانايي 
ــات و چگونگي بروز دادن يا ندادن آنها  ــناخت احساس ش
موجب افزايش آستانه تحمل افراد مي شود. بنابراين افرادي 
ــد، مي توانند رفتارهاي  ــي بالاتري دارن كه هوش هيجان
سازگارتر و موفقيت هاي بيشتر و رضايت زناشويي بالاتري 
ــته باشند.  نكته قابل ذكر اين كه به طور حتم يك نفر  داش
ــد كه جاي همه نداشته ها را پر  نمي تواند آن قدر بزرگ باش
كند، گاهي انتظار افراد از ازدواج غيرمنطقي است يعني در 
ــان  ازدواج، فقط به دنبال پر كردن خلأهاي عاطفي خودش
ــتند. به اين ترتيب مدت زمان كوتاهي نمي گذرد كه  هس
ناكام مي شوند. نبايد انتظار داشته باشيم همسر بيايد تا ناجي 
ــد، تا آب در دلمان تكان نخورد، تا هميشه، همه جا، در  باش
ــد. بايد اين نكته را درك كنيم و  هرحال عالي و كامل باش
بپذيريم كه او هم مانند ما محدوديت ها و ضعف هايي دارد.

ــتباه ديگر برخي جوانان اين است كه فكر مي كنند  اش
نبايد اختلاف نظر داشته باشند يا نبايد به مشكل برخورند 
يا نبايد بين آنها و همسرشان بحثي باشد. مي گويند ازدواج 
كرديم تا آرامش داشته باشيم و به دنبال ايده آل هايي هستند 

كه با واقعيت زندگي بسيار فاصله دارد.
ــاله  ــيار اندك در حل مس  يك دليل ديگر، توانايي بس
است، پاك كردن صورت مساله، يعني انتخاب راحت ترين 
ــگاه ها و مراكز  ــود در دانش ــيار ديده مي ش راه ممكن. بس
مشاوره كه جوانان حتي حوصله فكر كردن ندارند، آستانه 
ــكلي از  ــيار پاييني دارند و با كوچك ترين مش  تحمل بس
ــتباه در  ــد. در پايان بايد به برخي علل اش ــوره در مي رون ك
ازدواج اشاره شود كه عبارتند از ازدواج در پاسخ به سنت هاي 
ــواده، ازدواج براي فرار از تنهايي، ازدواج فقط براي رفع  خان
نياز جنسي، ازدواج به دليل انتظارات اجتماعي، ازدواج براي 
داشتن فرزند، ازدواج براي رفع كمبودهاي شخصي، ازدواج 
براي كسب هويت، ازدواج براي فرار از مشكلات خانواده، 
ــدن و دوران خوش  ــدن و داماد ش ازدواج براي عروس ش

ابتدايي و... .

رين پيوند 
طمه زهرا (س) مي تواند الگوي 

واج جوانان باشد
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سلام 
بينندگان عزيز... امروز به ميان شما آمديم تا 
نگاه شما رو نسبت به مقوله ازدواج بدونيم...

 با ما باشيد!

ميتونم از 
شما راجع به فلسفه 

ازدواج بپرسم؟

شما 
دليل يك ازدواج 
ناموفق رو در چى 

مى دونيد؟!

شما به 
ازدواج سنتى اعتقاد 

داريد يا ازدواج مدرن؟!

شما دلايل 
بالا رفتن 

سن ازدواج در پسران رو 
در چى مى دونيد؟

گوشى هاى 
جديد! آقا شما 

اين وايبر 
و واتس اپ 

و تانگو و اين چند تا 
نرم افزار رو تو گوشيت 

نداشته باش 
بعد ببين ازدواجت

  چه رويايى 
ميشه!

شما 
ميشه دليل بالا 

رفتن سن ازدواج 
در ميون خانم ها رو 

توضيح بديد؟

روساى 
شعبات بانك ها!

 اگه اين رئيس شعبه ها يه لطفى 
بكنن و اين وام ازدواج جوون ها
 رو زود به دستشون برسونن

 به خدا اين معضل لاينحل در جامعه ما 
حل ميشه!

والا من به ازدواج سنتى 
علاقه دارم! دليلش هم اينه كه 

عاشق بستنى سنتى، 
موسيقى سنتى، غذاهاى سنتى و بومى

 و شيرينى سنتى يزد 
هستم!

الان 
روزاى 

آخر تعطيلات 
تابستونيه 

جاده ها شلوغه، 
چون همه ميرن 

مسافرت به همين دليل 
فكر كنم 

اون خواستگاراى رويايى   
سوار بر اسب سفيد 
تو ترافيك گير كرده 

باشن...

ازدواج 
به نظر من 

احتياج به فلسفه 
نداره...! 

احتياج به پول داره...! 
شما پول داشته باش ببين 

طرف مقابلت 
در مورد فلسفه ازدواج 
ازت چيزى سوال مى كنه 

يا نه؟!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

فلسفه ازدواج

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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گرگه و گله  مى بره
دوست دارم باز بازى كنيم؛ بازيهايى از سر عشق. دوست 
ــم بگذارم و تو بروى و بروى و بروى و دور  دارم باز من چش

شوى و باز هم بروى و من هرگز پيدايت نكنم. 
ــه  ــمانت هميش ــتى و چش ــم گذاش يادش به خير، چش
ــى رفتى و  ــو دنبال هر كس وناكس ــته ماند. ت ــن بس روى م
ــدا كردى! اما هيچ وقت  ــم همه را پي اگر بخواهم صادق باش
ــدم  ــن در هياهوى زندگى گم ش ــدى و م ــال من نيام  دنب

و پيدايم نكردى.
دوست دارم باز اسم و فاميل بازى كنيم. تو حرف «ع» 
ــم؟ من بگويم عاشق. تو بگويى  را شرط كنى و بگويى اس
ــقى. تو بگويى او. بگويى  او. بگويى فاميل؟ من بگويم عاش
ــهر او. بگويى  ــق آباد. تو بگويى ش ــهر؟ من بگويم عش ش
اشيا؟ من بگويم عشق واقعى. تو بگويى عشق پلاستيكى! 
ــم. من نون  ــازى كني ــار كباب ببر ب ــون بي ــاز ن ــا ب [...] بي
ــرى. بيا باز گرگم به هوا  ــاورم و تو كباب را براى «او» بب بي
ــاتم را  ــوى و تمام احساس ــاز گرگ ش ــم و تو ب ــازى كني ب
ــم و تو  ــى دكتربازى كني ــم كودك ــاز در عال ــدرى. بيا ب  ب

باز مريض او شوى.
«او» با اين كه نبود اما نقشى اساسى در بازى هاى جدى 
ــت. عيبى ندارد. تو بيا... فقط بيا، تا من تمام زندگى ام  ما داش

را به پايت پرپر كنم[...].
احسان 87

جان سخت
هميشه آدمى بودم كه در برابر تفكرات جمع، ساز مخالف 
ــودم را همرنگ جماعت  ــعى نكردم خ مى زدم. هيچ وقت س
ــتقلال و شرافتم برايم مهمترين موضوع  بكنم و آزادى و اس

در دنيا بود.
ــى هنرمندانى كه در  ــه خنده ام مى گرفت از تمام هميش
ــركت مى كردند؛ گويى  ــم اسكار با لباس يك شكل ش مراس

آن جا پادگان است و آنها مشغول تمرين رژه!
هميشه هر جايى كه مشغول به كار مى شدم، بعد از مدت 
زمان كوتاهى استعفا مى دادم چون انسان نظم توتاليترپذير و 
تملق گوى بى سروصدا نبودم. خودم را با قوانين وفق نمى دادم، 
بلكه قوانين را با خودم وفق مى دادم. زيست شناسان مى گويند 
ــود، كه اين انعطاف براى من به  براى پايدارى بايد منعطف ب
ــتقلالم است. من اين انعطاف  مثابه محدود كردن آزادى و اس
و انتخاب طبيعى را نمى خواهم. من انتخاب خودم را مى كنم. 
ــت  ــان را به دس انتخاب غريزى بماند براى آنهايى كه خودش

قوانين طبيعت مى سپارند.
حال، امروز، بخش اعظمى از تركش هايى كه در وجودم 
ــا و «نه»گفتن هاى  ــود بودنـ»ـه ــل «خ ــت، حاص باقى س
ــيد گفته ام.  ــت كه به هر جبرى كه زورم مى رس بسيارى س
ــر» را  ــارى وجود دارد تا «اصالت بش ــون اگر متر و معي اكن

بسنجد، من آمادة هر گونه آزمايشى هستم.
اميد بچه بيست وچن ساله از كرج

بهانه گيرى به سبك بتهوون 
ــب هاى با هم  1-چقدر بدهكاريم به آن جاده اى كه ش
ــك ندارم كه او  ــنگفرش خاطراتش كرد. ش بودنمان را س

عاشقتر از ما بود.
ــام روزهاى  ــخت تر از تم ــاران قطره هايش را س 2- ب
دلگيرش بر تن سراسر دردم مى كوبد. چتر دونفره مان چند 
ــت. چقدر خيسى دردناكى ست اين  قدم آن طرفتر افتاده اس

لحظات نمناك تنهايى.
ــد  ــرودم. تمام ش ــم را برايت س ــن ترانه هاي 3-زيباتري
ــاى روزگارم  ــس تو كج ــك بهانه هايم. پ ــمفونى تاري س

ايستاده اى؟
ــتى يك بودن  ــه به پايم گذاش ــه تمام لحظاتى ك 4-ب
بدهكارم. كاش ميان اين همه خنده هاى تلخ، مى فهميدى 

كه چقدر احساسم درد مى كند.
سياوش منصور (ميثاق)

ــدند دور هم هاااا!  ــا جمع ش ــروز قديمى ه ــگار ام   ان
ــونصد سال ازش خبرى  (مامان بزرگم مى گه: اينم مى ره ش
ــى! مى گم  ــه: دالّ ــت ديوار مى گ ــاد از پش ــس، يهو مي ني
مامان بزرگ، ايشون ديگه عيالوار شده ن، همين كه همين 
ــونه. مى گه:  ــونة بزرگواريش ــت مى ذارن هم نش اندازه وق
خُبه خُبه! تو هم تا اين قديميا رو مى بينى حس نوستالژيكت 
ــا ياد گرفته تو اين  ــتالژيك رو از كج مى زنه بالا! حالا نوس

سن و سالش نمى دونم)

فلاش بك
ــر اوليه اش  ــان اوليه هوس چاى كرده بود. به همس انس
ــاز و دمنوشى زغالى مهيا  ــو آتشى بس گفت: اى زن؛ بلند ش

كن.
انسان مدرن فلاسكش را باز كرد. يك چاى كيسه اى با 

اسانس به ليمو در فلاسك انداخت و درش را محكم كرد.
ــد و زن اوليه اش را ندا داد:  ــان اوليه قدرى جابجا ش انس

پس كو چايى؟!
ــى  ــينى منقش به نقوش هندس زن مدرن چاى را در س
برگرفته از اشكال به جامانده از هنر انسان هاى اوليه گذاشت 

و به شوهر مدرنش تعارف كرد.
زهرا فرخى 34 ساله از همدان

خدمات گوگل مپ
ــك بى جواب  ــم، يا ي ــوال بى جواب ــير يك س ــن اس م
ــت:  ــترك اس ــوال مانند! در هر دو حالت، يك چيز مش س
ــيدوارها قلبت را پر  ــى من! اين كه چرا لمس خورش حيران
ــوازش گلبرگها  ــى به جاى ن ــاول مى كند؟ يا چرا كس از ت
ــه؟ تو بگو،  ــتة يك ريش ــم نمى گذارد به چاى شكس مره
ــك ابر را اين روزها كجا  ــت تاب خوردن روى نرمى ي بلي

مى فروشند؟
نشميل نوازى

ــش    اون جا رو خبر ندارم، ولى اگه تهران بودى آدرس
سر راست بود: دروازه غار، يا ميدون شوش!

دل دزدِ دله دزد
صبحى شد و افشانة زيبندة خورشيد/ بر چهرة رخشان 
ــيد/ صاحبنظران از نظر ماه تو گفتند/  تو چون معجزه پاش
ــه خنديد/ در غيبت عقل، از  ــه به وجد آمد و با حوصل آيين
طرفى چشم تو اما/ دزدانه به دل آمد و دل را زد و دزديد/ 
ــيد و فنا  ــره مى زد/ پوس ــه دلم چنب ــر ب  بغضى كه سراس
ــكيد/ آن گه كه طبيبان همه  ــت و در اين حنجره خش گش
ــخه به مداواى دلم البته پيچيد/  ــقت/ نس ماندند، غمِ عش
ــم/ ديوانگى ام را،  ــف و توان ــه بگو با همة ضع حال آن ك

ــم تو مى ديد؟ ــى از چش كس
هانيه از اهواز

  بيت اولت خوب بوداااا.

بغض سل زده
ــدر خودم را  ــتهايم را نگيرى[...] اين ق ــتى دس حق داش
ــاده را  ــكهايم را باران كرده ام كه ديگر «منِ» س پاييز و اش
ــمهايم را در انتظار دوباره بودنت  ــى. اين قدر چش نمى شناس
ــى تهِ هر يك از  ــته ام كه ديگر حس نمى كن ابرى نگه داش
ــل نيست. بى شك  ــته كه از س ــرفه هايم يك خون نشس س
ــمهاى تو را داشتم،  تقصير خودم بود؛ اين قدر كه هواى چش
ــد و از همين  ــم از همدرديهايت خالى مان ــن دلتنگيهاي زمي
ــض روييد كه تمام تنهايى ام را به  نابرابرى كودكانه يك بغ
ــفاى دستهايم  ــته فقط براى ش تاراج غم برد و من، باز آهس

«ها» كردم.
مريم فرامرزى تبار

زنگ انشا
ــان نوجوانى  ــالى مى گذرد. زم ــان حدود ده س از آن زم
ــتن بوديم، عاشق اين كه  ــق نوش خودمان را مى گويم. عاش
خودكارى دست بگيريم و موضوعى به ما بدهند و درباره اش 
ــم تا درباره آن  ــن و زمان را به هم مى دوختي ــيم. زمي بنويس
ــيم. دستور مى رسيد كه كمتر از  موضوع چند سطرى بنويس

12 سطر نشود.
ــتيم تا اين كه از 12  ــتيم و مى نوش  براى همين مى نوش
ــروع مى كرديم به خواندنش.  ــود! آن گاه ش ــطر بيشتر ش س
دلمان نمى آمد كه حتى يك كلمه اش را خط بكشيم و حذف 
ــته بوديم تا  ــراى هر كلمه اش كلى وقت گذاش كنيم. آخر ب

جملات پر شوند.
ــيديم. حالا  ــت تا به حالا رس ــت و گذشت و گذش گذش
ــده چون باتجربه تر شده ام. حالا  ــتن برايمان ساده تر ش نوش
نوشتن ما از يك خودكار و كاغذ به يك صفحه الكترونيكى 
تبديل شده و يك صفحه اى كه انگشتان دست بايد هى بالا 
ــر هم بيايند و تبديل به  ــت س و پايين بروند تا چند كلمه پش

جمله و سطر شوند.
ــده. براى همان  دلمان براى همان روزها خيلى تنگ ش
روزهايى كه دستور از بالا برسد كه كمتر از 12 سطر نشود.
محمود فخرالحاج از قم

خلوت
غذايى روى اجاق و/ ماهى هاى آكواريوم/ و قنداق گهواره/ 
ساعت 9/ جزوه هاى همكلاس دخترِ خانه/ (پسر بدى نيست)/ و 
نزديك ظهر/ گرفتن چوب هاى گُلف/ از همكار پسر/ (خبرهايى 
هست)!/ و تمامى ندارد/ سفارش هاى همسرانه/ در اين جمعة 
خسته/ شاعر است و/ اين همه كار/ و شعرى تحت تعقيب/ كه 

بعد از يك سال/ امروز آفتابى مى شود!
عليرضا ماهرى

ديالوگ توأم با خوددارى
ــئله مجبورى با  ــى پيش مياد كه براى حل يك مس گاه
ــى گفت وگو كنى كه صحبت كردن با اون مثل كوبيدن  كس
ــنگ هم گاهى وقتها  ــنگه؛ البته ديده شده كه س ميخ در س

روش كم شده!
ــه  ــته آدمها از رو نمى رن. تا مياى يه گوش ــى اين دس ول
ــأله رو جمع كنى، يه قسمت ديگه ش از دستت در مى ره  مس
و اين دور و تسلسل اون قدر ادامه پيدا مى كنه كه عاقبت در 
ــلى و وارفتگى، براى ختم به خير شدن  ــار از ش حالتى سرش

غائله مى گى: «من معذرت مى خوام، تو درست مى گى»!
خب چيه؟ دروغ مى گم؟!

مژگان 84

بوق منظوم
ــد  ــرمايه داران كامكارند/ چو گرما مى رس ــا س 1-خوش
استخر دارند/ فقيران غرق در درياى قرضند/ در اين درياى 
ــم اين  ــتخردارها/ دو چش غم ناجى ندارند/ براى آب آن اس
ــمان  ــارند/ براى حل كم آبى هم انگار/ دو چش فقيران آبش

فقيران اشكبارند.
2-دل من، در هوايت مى زند پر/ به كويت پر بريزد كاش 
ــت! كبوتر با كبوتر  آخر/ كه آن جا جنس پروازش چه جور اس

با كبوتر!
ــت مى دهد هر  ــى كارى ادارى/ كه پاسَ 3-نرو هرگز پ
ــود اين گونه  كس به يارى/ نديدم هيچ جا در هيچ تيمى/ ش

توپى پاسكارى.
قنبر يوسفى از آمل

مهر ما و مهر شما
ــايد واسه من سالهاست كه شروع  فردا اول مهره... مهر؟ ش
مهر هيجان انگيز نيست اما هنوز هم با اومدنش من رو تو سيل 
خاطرات مهربان اولين روزهاش غرق مى كنه. اون يونيفورم هاى 
تيره رنگ يك شكل و دفترمشق ها و لوازم التحرير سادة يكجور 
ــناى «فاصلة  و نيمكت هاى رنگ ورورفته و واژة به گوش ناآش

طبقاتى»... فوران آتشفشان خاطرات يك دهة شصتى!
ــه ها قلك هاى  ــود و تو مدرس ــگ ب اون روزا روزاى جن
ــبزرنگ بين بچه ها  ــكل تانك كوچك س ــتيكى به ش پلاس
پخش مى شد و ما هم با تموم قلبمون پرش مى كرديم. حتماً 
همة نسلها از مهرشون كلى خاطرات خاص و قشنگ دارن؛ 
اما تو خاطرات ما يه جور همدلى و درد مشترك و باور برابرى 

بود كه به مرور زمان رنگ باخت و گم شد.
حديث مطالبى

تقديم نامه
1-چشم هاى تو به من هيچ ربطى نداره. فقط بستگى داره چه جورى بهش نگاه كنى.

2-من و تو از بسيارى جهات به هم شبيهيم، منتها نه از روبه رو!
ــيقى زندگى تو دى ريم ريم بود! با پيوند ما اين ريتم يكنواخت كاملا مترقص شد و  ــيقىِ زندگى من دارام رام و موس 3-موس

از آن روز كبك ها از خروسخوان بيدارند و صداى غاز درمى آورند.
4-دست هاى آلوده به كاغذهاى باطله، افكارى مسموم به خاطراتى تاريخ گذشته، قلبى آكنده از عشقى ناتنى، روايتى كهنه 

از سوم شخصى مفرد و با اين حسن ختام: تقديم به او.
پيمان مجيدى معين
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پيام هاى كوتاه
 دلنوشته، خاطره، متن ادبى، نظرت دربارة نوشته هاى بروبچ، هر چى 
رو از مخچـة خودت دراومده يا بـه pasukhgoo در gmail.com ايميل 
كن، يا بفرسـت به نشـونى پسُـتى صفحه، يا پيامك كن به شماره اى كه 
صفحة آخر چارديوارى چاپ شده (دقت كن نوشته خودت باشه، چون اگه 
تو سرچ خودم متوجه شم كسى متنى رو كپى كرده و با تغييراتى فرستاده، 
يا بعد از چاپ يكى بياد بگه فلانى نوشـته ش كپى بود، اين سـندش، اينم 
 مدركـش... گلـه نكنى كـه چرا اسـمم همـه ش تـو تلگرافخونـه س... 

گفته بااااشم! حوااااست بااااشه!)
منيره مرادى فرسـا از همـدان: 1-تو را ديدن، رؤياى شيرينى است. قدرتى 
ــى كه به خود مى پيچند راه را گم  ــگرف جاذبة ديدن را باز مى دارد و چون مارهاي ش
ــق فرمان مى دهد و وداع آواز تسليم مى خواند و  ــت لحظه اى كه عش مى كنيم. درس
ــايه مى اندازد. 2-بى تابى درونت را تسلى  ــمانمان س به عظمت لحظه ها نور بر چش
مى دهى و از اين كه حرفهايت را نمى شنوم مى رنجى و آن گاه، بى آن كه بى گناهى ام 

را ثابت كنى در پى به دست آوردن آبرو، آبرو مى برى!
ــگاه خويش را در قلب و ياد ديگران  ــان چه راحت جاي نمى دونم: 1-گاهى انس
ــرى رؤياى  ــاه؛ در حالى كه ديگ ــى عمر را تب ــا خيالات واه ــوش مى كند و ب فرام
ديگرى ست و تو حتى نمى توانى راهى به افكار او يابى و دزدكى، لحظه اى، عاشقانه 
ــتم.  ــه آبى هديه ام خواهى كرد. به اميد بازگش نگاهش كنى! 2-دلم خوش بود كاس
افسوس! تو حتى به بدرقه ام هم نيامدى. خوش بودم با اين اميد كه منتظرم خواهى 
ــه ات را به صدا درآوردم و اميدم در  ــدم وقتى زنگ خان ماند اما در جايم ميخكوب ش

گشود و گفت: شما؟
ــده اى! در خيالاتم تو را در آغوش مى كشم، تو  انيس زهرا: نگو... نگو ديوانه ش

را مى بويم، تو را مى بوسم. ليلى من تو بگو... من مجنونم؟!
ــودت مى آيى و  ــت وقتى به خ زيبـا از آبـادان غبارآلود: چه ويران كننده اس
مى فهمى اهميتى نداشته كسى كه برايش يك دنيا اهميت كنار گذاشته بودى با يك 
دنيا عشق، يك دنيا ياد و يك دنيا دلمشغولى! حالا من نمى دانم با اين همه عشق و 

اهميت كه روى دستم باد كرده چه كنم! شايد امشب ساعت 9 گذاشتمشان دم در.
نسـيم م. از توابع بهبهان: واى كه چقد وختى درباره باباطاهر عريان حرف 

مى زنى مى خندم!
ــاز و يه دنده ايه كه حد و  ــده داره؟ اون بابايى كه مى گى يه آدم لجب ــس! دِ! خن  هي
حساب نداره؛ راويان اخبار و ناقلان آثار و طوطيان شكرشكن شيرين گفتار نقل كرده اند 
ــت نزنيد» يه اثر انگشتى هم از اون پيدا كرد ه اند!  كه روى تمام اين مقواهاى «لطفاً دس

بس كه لجبازه! پس صداش رو در نيار كه اگه بفهمه مى افته رو دنده لج و...! ديگه بدتر!
ــدن روزهايت ندارى، وقتى دلت  بهـاره لكى: وقتى هيچ انگيزه اى براى گذران
ــاعت بى معنى شده و ثانيه ها  ــت اما روحت رها نيست، وقتى س به جايى وصل نيس
ــياهت را بيشتر مى كند و فرصت  ــتن هر روز فقط بار گذشتة س بى دليل، وقتى گذش
جبران آينده را كمتر، وقتى... وقتى اين وقتى ها از راه مى رسد، يعنى تو تمام شده اى! 
اين كه تمام شدى يا تمامت كردند را نمى دانم. اين كه تمام شدنت نشانة روح بزرگ 
است يا ضعف را نمى دانم، اما تو هنوز زنده اى. يادت باشد روزگار تمام شده، تو را هم 
ــازى يا خودت را به دست باد بسپارى! تو هنوز  رها نخواهد كرد؛ يا بايد خودت را بس

بايد باشى اما اميدوارم دليل باارزشى براى بودنت پيدا كنى.

فاطمه از تبار شـمال: نمى دانم بعضيها دنبال چه هستن؟ زندگى اين نيست، 
ــت. فكر كنيم. فكرمان را عوض كنيم. براى ساختن  ــانها تنها اين نيس لياقت ما انس

قلبى جديد دير نيست. تلاش كن. بساز قلبى جديد براى تفكرى جديد.
صبا 15 سـاله از كرمانشاه: پدرى مى كنم با بعضى آدما كه مى دونى هزار و 
يك كلك توى سرشونه و فقط با زبان حقه بازى زندگى مى كنند؛ وقتى بخوان خيلى 
ــرت بذارن و يه كلكى برات سوار كنن، مى گن: من در حقت پدرى مى كنم،  منت س
ــه، ر يعنى رد گم كردن، ى هم  مى دونى يعنى چى؟! پ يعنى پاپوش، د يعنى دسيس

براى خالى نبودن عريضه س!
ستاره قطبى: چرا كابوسهايت رهايم نمى كنند؟ خودت كه نيستى خوابهايت را 

هم نمى خواهم. بگذار حداقل در خواب از خيالت آسوده باشم؛ خواهش مى كنم!
ــت كه از من رو برگردانده. تنها تو برام مانده  فردينا از تهران: زندگى مدتهاس
ــلامتى در  بودى كه تو رو هم ازم گرفت. نمى دانم تا كى بتوانم به دنبالت بگردم. س

كجا روزگار مى گذرانى؟ من به تو نيازمندم.
عشق سرعت: 1-بالشم هم احساس غربت مى كند وقتى يك شب با اشكهايم 

خيس نشود. 2-چه ساده مرا فروخت، آن هم به دنيايى كه مى گفت از او متنفرم.
ــنبه  ــم كنى كه اگه يك دوش ــتم راهنمايي ذره بيـن 76 از رشـت: مى خواس
ــتاق  ــتيم صفحه بروبچه ها و خانه پيامكها رو بخونيم ولى مش ــه اى رو نتونس از هفت
خوندنش بوديم، بجز روزنامه به كجا بايد مراجعه كنيم تا صفحه تون رو پيدا كنيم و 

بخونيمش؟ اصلا راهى وجود داره؟
ــى رى كافى نت، توى گوگل  ــى م ــت! مثلا اين كه پا مى ش  هزار راه نرفته هس
ــرا. روى دكمه بگرد كليك مى كنى. توى نتايج  ــايت جام جم س ــانى س مى زنى: نش
ــرا كه باز شد،  ــت وجو آدرس معلومه، بازم كليك مى كنى روى لينك و جام جم س جس
سمت چپ، پايين صفحه، تصويرش هم هست، نوشته: ضميمة اين هفتة چارديوارى. 
كلا دنياى وب، دنياى كليكه! پس بازم كليك مى كنى! هر هفته دم غروب چارديوارى 
ــمام كه  ــزن و واس خودت صفا كن؛ صفاى ش ــى ره روى وب، ورق ب ــون روز م هم

مى دونى... خواست قلبى ماست! بيمارستان قلب پاسى اينا! 
ــنبه نيست. اونم با خنده مى گه: نه،  ــرم مى گم امروز دوش امينه: هر روز به همس

دوست دارم هر روز ضميمة من تو باشى.
سراب سرد از قائمشهر: يه لحظه اى همه ش احساس كن كه بيان آسونترين 
ــخت مى شه. من توى  حرف يا كمترين درددل، براى نزديكترين نفس به خودت س

اين لحظه پرت شده م.
مهرداد سارا: مقصر قلبهايمان هستند؛ آن قدر عاشق نبودند، كه زمانه توانست 
ــق  ــت اين جدائى. اميدى به رجعت دوبارة عش ــان را بگيرد. واژة تلخى س احساسش

نيست مگر اين كه بخواهيم.
ــت وقتى محكومى زنده باشى و زندگى  هسـتى 93: چه محكوميت سختى س

كنى وقتى مطمئنى اين محكوميت را هيچ عفوى كمرنگ نمى كند.
ــردا به يك لبخند. همين  عاطفـه از رودسـر: كمكم كن، امروز به يك نگاه ف
ــايد گرم كند جسم مرا اما  ــيد ش ــت باور كن مقصدمان به آن لبخند. خورش روزهاس

هواى امروز... نه، قانعم نمى كند. راضى ام به يك لبخند[...].
ــامى رو  ــعر بودهاااا... كه وردنة مامان بزرگ حس  خيام اومده مى گه: نياى بگى ش
قرض مى گيرم، هيچ عاطفه ماطفه اى رو هم در نظر نمى گيرم! (دِ! مى گم خيام گفته! از 
من چرا ناراحت مى شى خب عسل ماااادر؟! بالاخره روزگاره، خيام هم گاهى كم مياره و 

يهو مى بينى احصاب پحصاب از كف بداد و... باقى قضايا! كم سربه سرش بذار!)

9+1 قانون طلايى براى ارسال متن
ــته. 2-متنش بايد حاصل فكر و قلم و تلاش خودش  ــه و براى صفحه بفرس ــى مى تونه متنى بنويس  1-از نوجوون تا پير، هر كس

ــه. 3-پيامكهاى باحالى كه به دستت مى رسن، شعر و نوشته هايى كه قبلاً توى وبلاگ خودت يا ديگران، كتابا و نشريات  باش
ــر شده رو نفرست؛ اسمت مى ره توى ليست سياه! 4-دقت كن آخر ايميل، نامه، بخصوص پيامكت يه اسمى  منتش

ــى كه فردا نگى چرا اسمم چاپ نشد. 5-مطالب بى نام، اسامى  ــتعار) يا شهرى رو هم بنويس (واقعى يا مس
ــن: «بدون نام». 6-جا  ــون مى ش ــئولان: مورددار!)، همممه ش خارجى و نامفهوم (يا به قول مس

ــته باش تا نوبتت  كمه، خيليهام توى نوبت؛ دقت كن: يكى دو ماه (نااااقاااابل!) صبر داش
ــتر از 100 كلمه ننويس؛ مجبورم كوتاهش كنم. 8-اصاً خوش  ــه. 7-بيش بش

ــس تتُِ  ــز پارتى بازى كنم، حرفيه؟! (دسس ــراى مطالب طن دارم ب
بن دااااز... دِ... يقه؟ يقه؟!) 9-پارتى ندارى؟ يه چى بگو به 

ــه آخرش نگيم: «خب حالا  درد ديگران بخوره ك
ــاااا...  (آم مـــ دارم!  ــواتُ  ه ــور؟»  منظـــــ

زمينش با من نيستاااا!) 10-همينا ديگه!

تلگرافخانه
ــاله از كرمانشاه- نادى 18 از تالش-  عروس حبابها- صبا 15 س
ــى و آلزايمر و زمان محدود و...  ــرو از اصفهان (پيرى و حواس پرت ره
ــاناز  ــرمنده ديگه)- بربادرفته- س ــور بگير برو! ش اووووه... همين ج
ــيح 21 ساله از  ــارا- مس ــت، س ــانى از تهران- دختر ارديبهش احس
ــه تهش  ــكالى نداره. فقط يادت باش تهران- ريحانه احمدى (نه، اش
اسم خودت رو بزنى)- اعظم 30 ساله از انديمشك (نه ديگه، ببيييين! 
ــرى هم اگه  ــط مى تونم گوش كنم. نظ ــن زمينه ها من فق ــوى اي ت
ــى)- انيس زهرا- فرى  ــخصيه هااااا، نه علمى و تخصص بدم نظر ش
ــك؟ نگوووو...  ــيوا- يزدان (من و متل ــيطون- تمنا- دلباخته- ش ش
ــه خنده. اين جورى:  ــا كه به نظرت باحال اومده، فقط مزاحه! واس اون
ــه بابام جان؟  ــخ! انتزاع كدوم ــخ!)- مهندس باران (خخخ خخخخ
عكس به اون روشنى و واضحى و باحالى!)- ابوزينب از قم- مهسون 
ــتادى؟ اونم نه  (اى بابا! ناراحتى نداره كه! همون يه پيامكى كه فرس
ــكال  دو ماه، بل كه يك ماه پيش؟ خب وزن و قافيه و همه چيش اش
داشت، چاپ مى كردم خيام مى اومد وردنه مامان بزرگم رو مى گرفت 
همچى محكم مى زد توسسس سسسسرم كه يه هويج در بياد به اين 
هوا! دلت مياد آخه؟)- اعظم سرايلو- پرى رحمانى از ماسال- سهيل 
ــرمنده،  ــيدا- على 789 (ش ــه- رجبعلى ماريزى از تبريز- ش از مراغ
ــهد- دنيا  ــم راحتى از مش ــاله- اعظ ــت)- بيتا 21 س  امكانش نيس
ــده كه!)- پريا  ــاله از كرج- مرد ناتمام (پس مى گفتن تموم ش 12 س
ــهر- گم شده در تاريخ- مهيا و سعيده از بناب- مرضيه از  از مهديش
ــيما دوكوهى- بنيامين و رفقا از دوردستها- كامبيز شاعر  شمال- س
ــه چن تا كتاب درباره عروض و  ــعر بود؟ نگوووو! ي (هاااا؟ الان اينا ش
ــايد بهتر شد)- مينا- بدون نام  ــت ديگه بزن، ش قافيه بخون، يه تس
از اهواز- نيلوفر 23 ساله- سايه 18 ساله از انديمشك- ريحانه11- 
داوود منيريان- عشق كمياب- راحله از تهران- سيده سيما- بنفشه 
ــا از آبادان- حديثه  ــوار متبحر- برن عليمردانى از اصفهان- موتورس
ــم كلباسى از  رمضانى- فرى- منصوره 89- دامون از اروميه- قاس
ــجوى اقتصاد (مى تونى براى شروع، كتابهاى درباره  همدان- دانش
ــتان هم كه  ــتان. داس ــتان هااااا؛ نه داس ــتان بخونى. درباره داس داس
ــى ماكويى- خانم خدابنده  مى گى از قبل مى خونى)- رفعت ميرزاي
ــگزاريم از توجهتان)- بيتا (بله. درست حدس زديد. به  (بسيار سپاس
مسئولش گفتيم گفتند روى چشم... آها راستى... تا يادم نرفته تشكر 
هم كردن!)- برزو 23 ساله- منا از تهران- عاشق تيرگى شب- ك. 
رحيم فر- سودابه از كرج- ميترا سليميان 17 ساله از مازندران- روشنا 
ــاله- مهديه ش. 22 ساله- يك عدد پسر كاشمرى- و... بقيه  11 س
ــن كه اگه زنده بودم و نمردم و عوض  ــه منتظر باش هم مثل هميش
ــدم و اخراجم نكردن و زير ماشينا له نشدم و از كوه سقوط نكردم  نش
ــورا نموندم و تو سينما حبس نشدم و تخمه تو گلوم  و زير پاى دايناس
گير نكرد و... هزار راه تست شده و نتيجه دادة قبلى بر سر من نيومد، 

شماره هاى بعدى در خدمتشون هستم!
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ــروز مي خواهيم درباره يك  ــي ام ــلام به بچه هاي خوبم! در آموزش نقاش س
ــن صحبت كنيم و بعد  ــبزيجات پر ويتامي ــوه، يا بهتر بگويم نوعي از س مي

ــي آن را با هم ياد بگيريم. بچه ها آيا مي دانيد هويج كه يك ميوه  نقاش
نارنجي است چه ويتاميني دارد؟ 

ــادي روي بينايي  ــت كه تاثير زي ــج داراي ويتامين آ هس هوي
ــم ها را تقويت مي كند. هويج نه تنها در تقويت  مي گذارد و ديد چش
ــت، بلكه تاثير بسزايي  بينايي و بخصوص ديد در تاريكي موثر اس
نيز بر دستگاه گوارش دارد به طوري كه از آن به عنوان «دوست 

روده» ياد مي شود.
ــج داراي ويتامين هاي  ــن هوي ــتان كوچولوي م دوس

ــت و براي درمان بسياري از بيماري ها مفيد  زيادي اس
ــت و بايد سعي كنيد چه آب هويج چه خود هويج  اس

ــه غذايي تان قرار دهيد. از همه مهم تر  را در برنام
ــدان جلوگيري  ــيدگي دن اين كه هويج از پوس

مي كند. حالا به جدول آموزش نگاه و طبق 
نمونه تمرين كنيد و سپس بگوييد كدام 

ــت دارد؟  ــوان هويج را خيلي دوس حي
اسمش را پيدا كنيد و يك نقاشي زيبا 
ــيد و به دفتر روزنامه ارسال  با آن بكش

كنيد. 

 رنگ كنيد 
بچه ها در اين تصوير گل ها را مانند نمونه ها 

رنگ كنيد و بگوييد از هر گلي چند شاخه 
وجود دارد.

خط چين
خط چين هاى تصوير را به هم وصل

 و سپس رنگ  كنيد. 

گلنوشا صحرانورد

ــنگي بود؛ آسمان زيباتر از هميشه و خورشيد  صبح قش
ــمك مي زد و  ــدان و نوراني به همه بچه ها چش ــم خن خان
بچه ها را در بيدار شدن و رفتن به مدرسه همراهي مي كرد. 
ــتاده و منتظر آغاز جشن  ــه ايس بچه ها هم در حياط مدرس
روز اول سال تحصيلي بودند. پدر و مادرها شاد و خوشحال 
ــولماز كوچولو كه كلاس  ــا هم صحبت مي كردند، اما س ب
سوم بود تنها گوشه اي ايستاده بود و با كسي حرف نمي زد. 
ــدند و  ــه ش در اين هنگام مريم با پدر و مادرش وارد مدرس
ــحال شد و به سمتش دويد. سولماز  با ديدن سولماز خوش
با ديدن مريم خوشحال شد، ولي نمي توانست نگراني اش 

ــت  ــولماز گفت: چرا دوس را پنهان كند. مريم به س
ــولماز اول گفت:  ــران و ناراحتي؟ س ــم نگ خوب

ــرار مريم ماجرا را براي  هيچي! ولي با اص
او تعريف كرد. 

ــود كه به يك  ــولماز مدتي ب پدر س
ــود و فقط مادر  ــافرت دور رفته ب مس
ــك برادر  ــش و ي ــان و زحمتك مهرب
ــت. امسال  كوچك به نام مهدي داش
ــيد  مهدي كلاس اول بود. اما مي ترس
ــود، به همين خاطر  از مادرش جدا ش
مادر مهربان سولماز بايد در مدرسه 
ــد تا او عادت كند، به  مهدي مي مان
ــا و نگران  ــولماز تنه همين دليل س

مانده بود. 
ــت خوبي بود  اما مريم خيلي دوس

و با حرف هايش به سولماز آرامش داد و 
ــش پدر و مادرش برد. پدر و مادر  او را پي
مريم هم خيلي مهربان بودند و با سولماز 

مثل دختر خودشان رفتار كردند. 
در همين موقع خانم مدير مدرسه 

به دانش آموزان خوشامد گفتند و 
آنها را به خوردن شيريني و 

شربت دعوت كردند.
ــراي  ــم ب ــم ناظ خان

ــت  ــوره قرآن پخش كرد و از بچه ها خواس بچه ها يك س
ــتگان  ــما فرش ــت ها را بالا برده و دعا كنند و گفت: ش دس
ــتجاب مي شود، پس  كوچولوي من اگر دعا كنيد حتما مس
ــاءاالله دعاهاي شما  هر آرزويي داريد به خدا بگوييد و ان ش

را خداوند قبول مي كند. 
همان لحظه سولماز از خدا خواست كه مهدي كوچولو 
ــش برود تا مادرش بتواند به مدرسه  ــود و به كلاس آرام ش
ــولماز ناگهان مادرش را ديد كه با عجله  او هم بيايد كه س
ــولماز با خوشحالي به سمتش دويد و  وارد مدرسه شد . س
ــد و آن روز بهترين روز و خاطره اي  ــر را بغل كردن همديگ

خوب براي سولماز شد. 
                                             

روز قشنگ اول مهر
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آموزش لغات انگليسي

ــاب خوب بعضي  ــاي نازنين در اين كت ــما بچه ه ش
كلمه هاي انگليسي را با شعر فارسي ياد مي گيريد. البته 
اين را بدانيد كه مي توانيد تصاوير هر صفحه را هر طور 

كه بخواهيد رنگ آميزي كنيد و لذت ببريد.
«دريا آهاي بچه ها 

كي مي دونه مي شه sea (دريا)
مي چسبه هر كي باشه 

تو دستش اونجا يه tea (چاي)
بابا مي ره سفر 

با پرواز صد و چهار
سوار شده airplane (هواپيما)

نرفته اون با قطار ... »
سروده: رضا و مهدي علي نيا
تصاوير: سكينه قوام الساداتي
ناشر: فكر سبز ـ آمل 1392

قيمت: 2000 تومان

حسني مي ره دبستان

ــنگ و با مزه درباره حسني و ماجراي  يك شعر قش
رفتنش به مدرسه:

«... باباش ميگه گل پسرم 
 درد و بلات توي سرم

 مي خواي باهم بريم خريد
يا كه تو رو پارك ببرم
 داد مي زنه؛ نه نميام

دوست ندارم هيچ جا بيام
پس بگو مشكلت چيه؟

دلخوري تو از كيه؟
مي دوني فردا چه روزيه

چه روز با شكوهيه
فردا مي ري به مدرسه 
غصه و غم ديگه بسه
با سواد و آقا مي شي 

تو افتخار ما مي شي...»
شاعر: زهرا سعادت 

تصاوير: مهدي محمدي فرد
ناشر: آبشن 1393

قيمت: 1500 تومان

كتاب كوچولو

رضا بهنام

ــوص كودكان و  ــي توي يك مجله مخص آن روز مرتض
ــته بود تا  ــان اطلاعيه اي را خواند كه از بچه ها خواس نوجوان
براي هفته دفاع مقدس يك خاطره بنويسند و بفرستند. او از 
ــال هاي جنگ شنيده بود.  پدرش خاطرات زيادي در مورد س
بنابراين تصميم گرفت يكي از آن ماجراها را كه اتفاقا همين 
ــرده و خيلي هم جالب  ــد وقت پيش بابا برايش تعريف ك چن

بود، بنويسد.
ــا برايش گفته بود كه «كلاس اول راهنمايي بودم كه  باب
ــال برادر بزرگ ترم به سربازي  ــروع شد و همان س جنگ ش
ــي به جبهه اعزام شد. آن وقت ها  رفت و بعد از دوران آموزش
ــم. يك روز وقتي به خانه  ــه مي رفتي ما بعدازظهرها به مدرس
ــم ناگهان  ــگ خانه را بزن ــتم زن ــتم همين كه خواس برگش
ــوم بود تازه روي  ــمم افتاد به يك آگهي ترحيم كه معل چش
ــبانده بودند. اولش خيلي توجه نكردم، اما يكدفعه  ديوار چس
ــكم زد.  ــده را كه خواندم در جا خش ــخص فوت ش ــم ش اس
ــد روي  ــه اعلاميه نگاه كردم. باورم نمي ش ــاره با دقت ب دوب
ــده بودم و  ــد. كاملا گيج ش ــته بودن ــم برادرم را نوش آن اس
ــتم چه اتفاقي افتاده؛ اولين سوالي كه به ذهنم آمد  نمي دانس
ــت و همه چيز  ــن بود كه چرا در خانه مان هيچ خبري نيس  اي

عادي است. 
ــي جلوتر بود و من تصميم گرفتم به آنجا  مغازه پدرم كم
بروم تا ببينم چه خبر شده؛ ولي وقتي به مغازه رسيدم تعجب 
و حيرتم بيشتر شد چون ديدم پدرم چند مشتري دارد و خيلي 
عادي مشغول راه انداختن آنهاست و هيچ خبري از ناراحتي و 
ــت. همين طور كه پشت شيشه مغازه ايستاده  اندوه در او نيس
ــايد چيزي  ــه اطرافم نگاهي انداختم تا ش ــودم هاج و واج ب ب
ــود، اما هيچ خبري نبود. با خودم فكر كردم كه  ــتگيرم ش دس

شايد اشتباه كرده ام. 
ــم روي اعلاميه را دوباره خواندم. اشتباه  ــتم و اس برگش
ــوم اصغر...». به اين  ــته بود «مرح نكرده بودم روي آن نوش
فكر افتادم كه روي بقيه ديوار هاي محله را ببينم كه اعلاميه 
ــردم ديدم آن  ــا دقت كه نگاه ك ــت يا نه، اما ب ــري هس ديگ
ــت  ــبانده اند و آن هم درس ــك اعلاميه چس ــراف فقط ي  اط

كنار در خانه ما بود. از هيچ چيز سر در نمي آوردم. آن وقت ها 
توي هر كوچه و خياباني كه شهيدي مي آوردند غوغايي بر پا 
ــد، اما توي كوچه ما هيچ خبري نبود. از شدت نگراني  مي ش
ــت و هيچ راه چاره اي هم به  ــت گريه ام مي گرف و دلهره داش
ــدم تا بلكه بتوانم از مادرم يا  ــيد. داخل خانه ش نظرم نمي رس

خواهرم بپرسم چه اتفاقي افتاده است. 
ــه مشغول تماشاي  خواهرم كه خيلي عادي و مثل هميش
ــش را انجام  ــپزخانه كارهاي ــون بود و مادرم توي آش تلويزي
مي داد. بدون اين كه از كسي چيزي بپرسم نگاهي به گوشه 
ــودم كه چرا هيچ كس  ــه انداختم و در اين فكر ب ــار خان و كن
ــدم و بعد تصميم  ــاكت مان ــام نمي دهد؟ كمي س كاري انج
ــتكش هاي  ــادرم را صدا كنم كه يكدفعه او كه دس گرفتم م
ــويي در دستانش بود از آشپزخانه بيرون آمد و با ديدن  ظرفش

من پرسيد: مرتضي جون كي اومدي؟
من كه بغض راه گلويم را بسته بود نتوانستم حرفي بزنم و 

او خودش دوباره گفت: پسرم چيزي شده، اتفاقي افتاده؟
من به مادرم نگاه كردم و گفتم: مامان، داداش... .

و بعدش زدم زير گريه و به طرفش رفتم.
ــت چه اتفاقي افتاده با تعجب پرسيد:  مادرم كه نمي دانس

چرا گريه مي كني، چي شده؟
ــن هم با همان حالم تمام ماجرا را برايش تعريف كردم.  م
ــتي به سرم  ــد مادرم خنديد و دس حرف هاي من كه تمام ش
ــرم برم؛ خيالت راحت باشه  ــيد و گفت: الهي قربون پس كش
ــاعت قبل  ــراش نيفتاده و اتفاقا همين يك س هيچ اتفاقي ب
ــم؛ اون اعلاميه ام كه جلوي در  باهاش تلفني صحبت كردي
ــم داداشه ؛ حالا  زدن مربوط به يكي از اقوام باباس كه هم اس
ــت و صورتت رو زود بشور بيا تا  ديگه نگران نباش و برو دس

يه خوراكي خوشمزه بيارم بخوري.
من كه هنوز گيج بودم تازه فهميدم چقدر برادرم را دوست 

دارم و از خدا خواستم هر جا كه هست نگهدارش باشد.
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بچه هاي باهوش!  5 تفاوت اين دو تصوير را پيدا كنيد.
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متولدين فروردين: اين روزها قدري كم حوصله هستيد. بايد خوددار باشيد و اجازه ندهيد 
ــه خودتان زمان بدهيد؛ گذر  ــما اثر منفي بگذارد. كمي ب اين حال روحي بر فعاليت هاي ش

زمان بسياري از مشكلات شما را حل خواهد كرد. 
ــط خانوادگي  ــد در چگونگي رواب ــاز داري ــد ني ــه نظر مي رس  متولديـن ارديبهشـت: ب
ــتانه،  ــما از جمع هاي خانوادگي و حتي دوس  و رفت و آمد با اقوام، بازنگري كنيد. دوري ش

به سودتان نيست. گله گذاري از اين و آن هم مشكل شما را حل نمي كند.  
ــي از زندگي ما را تشكيل مي دهد. اجازه ندهيد حجم زياد  متولدين خرداد: كار تنها بخش
ــبات كاري بر وجوه ديگر زندگي شما اثر بگذارد. ادامه اين شيوه، خيلي  يا پيچيدگي و مناس
ــما را زمينگير مي كند و اجازه نمي دهد آن طور كه مي خواهيد و سزاوارش هستيد به  زود ش

اهداف تان دست يابيد. 
ــروع يك مرحله جديد در زندگي تان شويد. تغيير در هر  متولدين تير: بايد كم كم آماده ش
ــاده اي نيست و گاهي با استرس فراوان همراه مي شود. به همين  مرحله و هر ابعادي كار س
دليل به آرامش بيشتر نياز داريد. پس لازم است از هر چه آرامش شما را بر هم مي زند دوري 

كنيد و بيشتر به فكر زندگي خود باشيد.
متولدين مرداد: اين روزها با حجم زيادي كار و مشغله ذهني روبه رو هستيد؛ اما با وجود 
ــيد. ولي  ــك نزديكان تان اين موج زندگي هم به آرامي مي گذرد و باز به آرامش مي رس كم
ــان زمان بندي دقيق تري  ــتر بگذرانيد و براي كارهايت ــي دو هفته آينده را با تدبير بيش يك

داشته باشيد.
ــه هم خوب نيست؛ نبايد با اين  متولدين شـهريور: رُك بودن و حرف دل را زدن هميش
ــته باشيد، زخم شمشير  ــه اين مثل قديمي را به ياد داش كارتان ديگران را برنجانيد. هميش
ــود، اما زخم زبان نه! پس قدري بيشتر مدارا كنيد و اجازه ندهيد يك حرف  هم خوب مي ش

نسنجيده، ريشه بروز مشكلاتي در روابط خانوادگي شود.
ــتر  ــدر اين فرصت را بدانيد و با تلاش بيش ــبي پيدا مي كنيد؛ ق متولديـن مهر: كار مناس
ــرد كند.  ــما را دلس ــد برخي برخوردها ش ــد. اجازه ندهي ــات كني ــود را اثب ــاي خ  توانايي ه
در هر محيطي آدم ها و سليقه هاي متفاوتي وجود دارد؛ بايد با آنها كنار آمد و از كنار بعضي 

از آنها خيلي آرام گذشت.
ــما اثر بسيار زيادي در آرامش افراد خانواده دارد. از بيان بيش از  متولدين آبان: آرامش ش
حد مشكلات پرهيز كنيد. كوچك ترها از شما توقع دارند آنها را ببينيد، با آنها صحبت كنيد 

و راه حلي جلوي پايشان بگذاريد. 
متولدين آذر: سفري در پيش داريد كه مي تواند به تجديد روحيه شما كمك شاياني كند. 
از اين فرصت بيشترين بهره را ببريد و با دقت براي آن برنامه ريزي كنيد. پيش از سفر سري 

به پدر و مادر بزنيد و آنها را هم در جريان قرار بدهيد. 
ــرعت كه مي بينيد مي گذرد. به نيمه دوم سال رسيديم و  متولدين دي: روزها به همين س
خيلي زود اين سال هم رو به پايان مي رود. از زمان هايتان بهتر استفاده كنيد. مسير رخوت و 

تنبلي، ما را به هيچ هدفي نمي رساند. بايد دست به زانو بگيريد و از جا بلند شويد. 
ــيد. دست و دل بازي يك  ــته باش ــائل مالي زندگي برنامه داش متولدين بهمن: براي مس
ــراف نكته ديگري. با فكر هزينه و سرمايه گذاري كنيد.  ــت و ريخت و پاش و اس حرف اس
ــرايطي كه شما داريد، ممكن است بهاي يك لغزش بسيار زياد باشد. با دوستان امين  در ش

مشورت كنيد.
ــادي ديگران شاد مي شوند،  متولدين اسـفند: روزهاي خوبي را مي گذرانيد. آنها كه از ش
زندگي را آرام تر مي گذرانند. اين نعمت را قدر بدانيد. آرامش و آسودگي شما به افراد خانواده 

هم كمك مي كند تا از لذت اين روزها بيشتر بهره ببرند.

جدول خانواده

ضميمه خانوادگي روزنامه جام جم: نامه هاي خود را به نشاني بلوار ميرداماد، جنب مسجد الغدير، روزنامه جام جم يا به نشاني الكترونيكي 4divari @ jamejamonline.ir  بفرستيد.

فال   

نظر و پيشنهاد خود را درباره همه مطالب چارديواري به نشاني: تهران، بلوار ميرداماد،  جنب مسجد الغدير،  روزنامه جام جم يا پست الكترونيكي
 4divari @jamejamonline.ir  بفرستيد
يا به شماره 300011219   پيامك بزنيد   
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دلت آباد 
ــي  ــته اي در كلاس ــه من تو را از درونش مي بينم. نشس ــوراخى ك ــت اين س كار بمب اس
ــت اينها، كار  ــت. كار بمب اس ــره اش ريخته اس ــه هاي پنج ــرق ندارد و شيش ــك كه ب تاري
ــت اين سوراخ  ــته اي پش ــبانه بي وقفه. تو نشس ارتعاش هاي پس از انفجار، كار حمله هاي ش
ــبختي،  ــه اي زخمي از حملات. اما باور كن هنوز خوش ــش پس از آتش بس در مدرس در آرام
ــتى نقطه پايان  ــي هايي كه قرباني جنگ شدند و رژيم صهيونيس ــبخت تر از همكلاس خوش
ــبخت تر از  بچه هايي كه  ــبختي چون مدرسه داري، خوش ــت. تو خوش ــان گذاش  بر زندگي ش

مدرسه شان تلي از خاك شد.
ــه  ــت، بهار علم و دانش. فردا ميليون ها دانش آموز به مدرس در ايران ما  فردا اول مهر اس
ــت، شيشه هاي پنجره  ــالم اس ــت، اينجا ديوارها همه س مي روند، اما مدارس ما جنگزده نيس

پابرجا، نور برقرار و زندگي در جريان. 
ولي باور كن به ياد تو هستيم اي دانش آموز زاده غزه.


