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خانه اول 2

مهدي نورعليشاهي

درست سه روز مانده به عيد فطر آقاجان(آجان) گوسفند نذري اش را مي گرفت و رهايش 
مي كرد در حياط تا براي خودش بچرد. كار هر ساله اش بود. مي گفت بايد ببينم  چه مي خورد 

و چه مي نوشد.
ــت. تمام پشمش سفيد  ــال اما كمي با سال هاي قبل فرق داش ــفند قرباني آن س گوس
ــرش. لب هايش برآمده بود و دور چشمانش خط سياهي كشيده  بود با كاكلي سياه روي س
ــر گوسفند ايستاده بود دستي به پهلوي گوسفند زد و گفت:  ــده داشت. آجان كه بالاي س ش

«ماشااالله گوسفندش خوبه. بره اس ولي خوب گوشت داره...»
گوسفند كه سرش را گهگاه به اين سوي و آن سوي مي گرداند به ناگاه به سمت آجان سري چرخاند 
 و با سر به زير شكمش كوبيد. انگار مي دانست به بهشت زميني اش وارد شده است. بعي كرد و دويد

 به داخل باغچه.
ــبزي هاي مادرت رو نخوره... همينطوريش  آجان داد زد: «ببين بدو برو مواظب باش س
ــت انگار گوسفند را از سرش باز كند  هم هزار تا دعوا داريم باهاش..» و طوري كه مي خواس
ــال تو مامور نگهداري از گوسفند نذري هستي. مواظبش باش تا روز عيد فطر  گفت: «امس

كه قربونيش كنيم.»
ــحال داد زدم: «آجان ببرمش  ــند خوش ــنيدن اين حرف انگار دنيا را به من داده باش با ش
نشون دوستام بدم...» هنوز جمله ام تمام نشده بود كه آجان تشر زد: «نخير. اگه ببينم پاتو از 

خونه بيرون گذاشتي جفت پاهاتو قلم مي كنم. حق نداري از اينجا تكونش بدي...»
* * *

ــجد محل رفته بودند. بي بي در  ــوم بود. آجان و مادرم براي نماز عيد به مس صبح روز س
ــت آنان اصغر آقا  ــده بود و مريم در اتاق بالايي هنوز خواب بود. قرار بود در بازگش ــه مان خان
ــفند قرباني شود. من هم در گوشه اي از حياط نشسته بودم و  قصاب محل هم بيايد تا گوس
منتظر تا ماموريت سه روزه ام تمام شود. گوسفند ديگر با من اخت گرفته بود. صميمي شده 

بود. نزديكم مي آمد. اسمش را گذاشته بودم كاكلي.
ــان مي جنباند.  ــمانم و ده ــه چش ــم دوخت ب ــد. چش ــمتم آم ــفند به س ــاره گوس دوب
ــبيه اقدس دختر همسايه ــمانش ش ــد به چهره اش خوب نگاه كردم. چش  نزديك تر كه ش

 روبه رويي مان بود. درست مثل همان روزي كه مريم آرايشش كرده و مادرش نشناخته بود. 
ــرد و بوي نامطبوعي از گلويش  ــفند در صورتم بعي ك در همين فكر بودم كه ناگهان گوس
ــوزاند. ناگهان فكري به خاطرم رسيد. به اتاق برگشتم. مريم در گوشه اي  تمام صورتم را س
ــريع از لابه لاي رخت هاي تاشده در كمد چوبي جعبه لوازم آرايش مريم  هنوز خواب بود. س
را برداشتم و به حياط برگشتم. سوتي كوتاه زدم و گوسفند كه انگار همبازي اش را پيدا كرده 
ــد سريع به سمتم دويد. شروع كردم به آرايش كردن گوسفند. لبانش را قرمز كردم و از  باش

پودر صورتي رنگي كه در جعبه اي بود به صورتش پاشيدم.
ــفند بيچاره هم فقط نگاه مي كرد. حتي ديگر بع هم نمي كرد. صداي زنگ بود كه  گوس
پشت سر هم زده مي شد. سريع دويدم سمت انباري گوشه حياط. با يك سوت گوسفند بزك 
شده را به سمت خودم كشاندم و در را رويش بستم. داد زدم: كيه؟ اقدس بود. دختر همسايه 
ــت؟» بلند جواب دادم: «نه خوابه.  روبه رويي مان، داد زد: «چرا در رو باز نمي كني؟ مريم هس

يه ساعت ديگه بيا.»
سريع لوازم آرايش را جمع كردم و به اتاق برگشتم. خدا خدا مي كردم كه مريم از خواب 
ــود. جعبه را در جاي اوليه اش گذاشته و به بيرون اتاق كه رسيدم داد زدم: « مريم..  بيدار نش
مريم. اقدس اومده كارت داره...» صداي زنگ در آمد. به حياط كه رفتم ديدم آجان و مادرم 
ــتاده اند. آجان رو به اقدس گفت: «برو دخترم داخل، مريم خونه  ــتانه در ايس و اقدس در آس

است.» اقدس هم كه چادر به دندان گرفته بود با گفتن ايشي از كنار من رد شد.
ــفنده كجاست و سريع به سمت انباري  ــد آجان رو به من گفت: گوس حياط كه خالي ش
ــيد: «يا ابالفضل.... اين چرا  ــده بود كه فرياد آجان به گوش رس رفت. هنوز وارد انباري نش
ــاي نردبان را يكي  ــن.» از ترس. پله ه ــده اي ــده... خدايا چرا اين ريختي ش ــن طوري ش  اي
ــوار  دي ــه  لب ــريع  س و  ــم  برس ــام  ب ــت  پش ــالاي  ب ــه  ب ــا  ت ــدم  دوي ــان  مي  در 
ــه تكه تكه ات  ــود و داد مي زد ك ــده ب ــه بيرون آم ــل جن زده ها ب ــان مث ــيدم. آج دراز كش
ــا لب هاي  ــدا مي كند ب ــان او را ص ــر مي كرد آج ــم كه فك ــفند بيچاره ه ــم. گوس مي كن
ــداي زنگ  ــت كه ص ــد. دقايقي نگذش ــال آجان مي دوي ــه دنب ــرخ ب ــورت س  رژ زده و ص
در آمد. اصغر آقا قصاب بود كه در چارچوب در ايستاده بود. وقتي نگاهش به گوسفند و وضع 
آجان افتاد روي دو پا نشست و شروع كرد به خنديدن. ساعتي نگذشت كه بدن بيجان گوسفند 
پوست كنده به درخت توت آويزان شده بود. كله اش با آن چشمان زيبايش با يك خط سياه 
ــه لب هايش قرمز و گونه هايش ــه ديگر حياط افتاده بود ك ــگ زيرش هم در حالي گوش  رن

 سرخ بود.
* * *

دو روز نگذشت كه آجان هنوز داشت از فربه بودن گوسفند نذري امسالش حرف مي زد. 
ــفند توي ديگ بود. بي بي داد مي زد: دختر برو ببين چرا اينقدر بوي گلاب از  كله پاچه گوس

توي آشپزخونه مياد.

پارسا نيايشابوالفضلپانيذ

عليرضا نيوشا نرجسپوريا

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

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.

همراز
همسر شلخته من   

ندا داوودي
از صبح تا شب مشغول رسيدگي به كارهاي خانه هستم. پخت و پز، 
ــارو، گردگيري، آن قدر وقت مرا مي گيرد كه حتي فرصت  خريد، ج
ــم. گاهي يك كتاب نيمه كاره،  نمي كنم به علايق خودم توجه كن
ــا در كتابخانه ام مي ماند و من فرصت خواندنش را ندارم. تمام  ماه ه
ــاس  ــر و دو فرزندمان كرده ام اما ديگر احس ــم را صرف همس وقت
ــنگ  ــم در اين خانه س مي كنم نمي توانم ادامه دهم. اگر من نباش
روي سنگ بند نمي شود. همسرم حتي لوازم شخصي اش را مرتب 
ــت. چند وقتي است احساس  نمي كند. تمام كارها بر عهده من اس
مي كنم توان سابق را ندارم.از شلختگي همسرم به ستوه آمده ام. از 
ــه بايد پشت سر او راه بروم و وسايلش را جمع كنم و  اين كه هميش
حتي مراقب باشم لوازم مهمش گم نشود، احساس بدي دارم. وقتي 
كارهاي فرزندانم را انجام مي دهم، با خودم مي گويم: هنوز كودك 

هستند اما همسرم و شلختگي اش مرا خسته كرده......
ــما به عنوان يك زن، در زندگي تان بايد  پاسخ مشـاور: ش
ــتگي روحي تان  ــت خس به چند نكته توجه كنيد وگرنه ممكن اس
ــدن زندگي مشترك تان بشود. هر كس يك آستانه  باعث نابود ش
تحمل دارد و بالاخره لبريز مي شود و صبرش را از دست مي دهد. 
بايد طوري براي زندگي تان برنامه ريزي كنيد كه اين اتفاق نيفتد. 
ــد و به فكر برطرف كردن  ــگ خطر هاي روحي را جدي بگيري زن

موانعي باشيد كه نمي گذارد احساس آرامش كنيد.
ــه و فرزندان در  ــيدگي به كارهاي خان ــت كه رس ــت اس درس
اولويت يك زن قرار دارد، اما فراموش نكنيد اگر خودتان و زندگي 
ــه زندگي و نيازهاي  ــا خلاصه كنيد، هم ب ــخصي تان را در آنه ش
خودتان بي توجه بوده ايد و هم فرزندانتان را از داشتن مادري شاد 
ــك زن بايد براي خودش، علايقش،  و راضي محروم كرده ايد. ي
روياهايش و رشد علمي و اجتماعي اش، برنامه ريزي داشته باشد. 
مطالعه، ورزش، ديدار با دوستان را در برنامه روزانه خود بگنجانيد 

تا اين حس خستگي از شما دور شود.
با همسرتان صحبت كنيد و از او بخواهيد با تصميم جديد شما 
ــت يك مرد مرتب و منظم  ــروع لازم نيس همكاري كند. براي ش
ــت.  ــود، همين كه يكي از عادات قبلش را ترك كند، كافي اس ش
ــزد. قدم به قدم براي اصلاح  ــلا لباس هايش را روي زمين نري مث
ــد. خيلي از ما خانم ها ترجيح مي دهيم خودمان  رفتار او اقدام كني
ــرو فرزندانمان  ــرعت بالاتر كاري را انجام دهيم تا به همس با س
ــم آن كار را چگونه بايد انجام دهند. در صورتي كه در طول  بگويي

زمان به ضررمان خواهد بود.

قرباني
مرداد1393



3 خانه آرزو

شيما نادري

ــرف بزني، زمين  ــا خودش ح ــودش را ببيني و ب ــد خ باي
ــه فكر كني  ــرق دارد، نه اين ك ــواده اش ف ــمان با خان تا آس
ــا فرق دارد. اصلا  ــتش دارم اين را مي گويم، واقع چون دوس
خانواده اش با من چه صنمي دارند؟! من قرار است با خودش 

زندگي كنم.
ــن حرف ها را گفت و از  ــن بدون لحظه اي مكث اي محس
ــت داشت و به نظرش همين  خانه بيرون آمد. مهتاب را دوس
كافي بود، اما هر چه تلاش مي كرد نمي توانست خانواده اش 
ــواده مهتاب  ــد. آنها درباره خان ــن وصلت راضي كن ــه اي را ب
ــان زحمت ديدن  ــق كرده بودند و حالا حتي به خودش تحقي

او را نمي دادند.
ــه ايراني،  ــد ازدواج در جامع ــر اين باورن ــان ب روان شناس
ــت نه دو نفر و اين يعني نقش خانواده  وصلت دو خانواده اس
در انتخاب همسر، امري مهم و تاثيرگذار است. اغراق نيست 
اگر بگوييم شناخت خانواده همسر به اندازه شناخت و انتخاب 
ــت، اما چه دليلي براي اين ميزان اهميت در  همسر مهم اس

انتخاب خانواده ها وجود دارد؟
ــني، بانويي سي و شش ساله است كه با وجود  مريم حس
ــا حميد ازدواج كرد و  ــا و مخالفت هاي خانواده اش ب تفاوت ه
ــرانجام تفاوت ها كار  ــالي را هم زندگي كردند، اما س چند س
ــال از جدايي اش مي گذرد.  ــان را كردند. حالا چهار س خودش
ــازه دو ماه بود كه با  ــدم ت او مي گويد: وقتى با حميد نامزد ش
ــده بوديم، خانواده ام مخالف بودند، مي گفتند  هم همسايه ش
ــتند. من خانواده اي مذهبي و سنتي  خانواده ها با هم جور نيس
ــتم و حميد خانواده اي غيرمذهبي و به اصطلاح متجدد.  داش
ــان را درك نمي كردم. فكر مي كردم  آن وقت ها معني حرفش
در نهايت اين من و حميد هستيم كه زير يك سقف خواهيم 
ــاله اي پيش مي آمد كه  ــد از ازدواج هر روز مس ــت، اما بع رف
باعث دلخوريمان مي شد. يك روز با پوششم مشكل داشتند، 
يك روز با نوع حرف زدنم، گاهي مي شنيدم در غيابم خانواده 
ــي  ــخر مي كنند. چند ماه پس از عروس ــتان مرا تمس يا دوس
ــديم مدتي در خانه پدرش  ــتي همسرم مجبور ش با ورشكس
ــم. در آن ايام حتي جزئي ترين رفتارهاي من زير  زندگي كني
ــد در تمام كارهايم دخالت  ــن بود، چراكه خانواده حمي ذره بي
ــرم فقط از من توقع صبر و حوصله داشت.  مي كردند و همس
مي گفت نمي تواند با خانواده اش مقابله كند. همان يك سال 
آن قدر به من فشار آمد كه مجبور به طلاق شدم. من همسر 

سابقم را بخشيده ام، اما خانواده اش را تا ابد نمي بخشم!
فرهنگ هاي متفاوت

هر خانواده در رشد و پرورش فرزندانش راه و رسمي دارد. 
ــياري از اعتقادات، باورها، عادت ها، رفتارها و سبك هاي  بس
زندگي از خانواده به ارث رسيده است. حتما اين ضرب المثل 

ــن و دختر را بگير» اين  ــنيده ايد كه «مادر را ببي قديمي را ش
يعني اثر والدين روي فرزندان نه تنها بسيار عميق است، بلكه 
ــه دارد. خانواده هاي  ــس از ازدواج نيز اين اثرات ادام حتي پ
سنتي فرزنداني پايبند به سنت تربيت مي كنند و خانواده هاي 
ــان بر اين است كه فرزنداني شبيه خود  متجدد تمام تلاشش
ــال ها با راه و  ــور كنيد فرزندي كه س ــت كنند. حالا تص تربي
ــت تمام زندگيش را با  ــي متفاوت زندگي كرده قرار اس روش
ــد وقت مي تواند دوام  ــيم كند. به نظرتان تا چن ديگري تقس
بياورد و خودش نباشد يا تا چند مرتبه مي تواند سوءتفاهمات 
پيش آمده ميان همسر و خانواده اش را مديريت كند و هر بار 
توضيح دهد اتفاقات پيش آمده زير سر تفاوت هاست و قصد 

و غرضي در كار نيست.
تفاوت طبقاتي

ــبت به تفاوت طبقاتي نگاهي  ــياري از خانواده ها نس بس
ــه خودي خود  ــاوت طبقاتي ب ــد، در حالي كه تف ــي دارن منف
ــبت به اين  ــت، بلكه نگاه آدم ها نس تفاوت تاثيرگذاري نيس
مقوله مي تواند اين تفاوت را چشمگير يا تاثيرگذار كند. برخي 
ــد ثروتمند بودن در نهايت به مزايايي همچون  گمان مي كنن

ــاي رفتاري مانند  ــغل خوب يا حتي ويژگي ه تحصيلات، ش
ــواهد و  ــود، در حالي كه ش ادب، نجابت و وقار منتهي مي ش
نمونه هاي زيادي در زندگي هر كدام از ما وجود دارد كه نشان 
ــطح درآمد متوسط يا حتي كم توانسته اند  مي دهد افراد با س
ــرافت و مسئوليت پذير بار بياورند؛ بنابراين اگر  فرزنداني با ش
تفاوت طبقاتي ميان دو خانواده، مانعي براي انتخاب است، به 
بررسي بيشتري براي تصميم گيري نهايي نياز است. بسياري 
ــاني كه در زندگي از خود لياقت نشان داده اند و ما آنها  از كس
را به عنوان انسان هايي موفق مي شناسيم كساني بوده اند كه 
ــان  ــتوانه خانواده و تكيه بر توانايي خويش مسيرش بدون پش

را يافته اند.
وصلتي براي دوست داشتن

ــم مي گيريد  ــد و تصمي ــر بله مي گويي ــي به يك نف وقت
ــر بودن، عروس يا داماد  ــيد، علاوه بر همس ــرش باش همس
ــريك غم و شادي  ــويد و بايد ش يك خانواده بزرگ تر مي ش
ــتي  ــيد. در صورتي كه نتوانيد با آنها ارتباط درس آنان هم باش
ــته باشيد اولين ضربه به رابطه خودتان و همسرتان وارد  داش
مي شود. ممكن است همسرتان در دوراهي هاي سختي براي 

ــد  ــما و خانواده اش قرار بگيرد و مجبور باش انتخاب، ميان ش
قاضي ناخواسته ميان شما باشد. حالا هر تصميمي كه بگيرد 
ــت. به  ــك طرف را ناراحت و طرف ديگر را راضي كرده اس ي
ــت  نظرتان اين وضع  چقدر دوام مي آورد؟ ضمن اين كه دوس
داشتن فقط يك حس نيست بلكه امري پوياست كه مي تواند 

راهگشاي بسياري از مشكلات در طول زندگي باشد.
فرزند آينده را دريابيد

ــي جوانان در نهايت تصميم به  با تمام اين تفاوت ها برخ
ــير زندگي آنها  ــد، چرا كه گمان مي كنند مس ازدواج مي گيرن
ــا ورود فرزندان ديگر  ــرد، در حالي كه ب ــازگار خواهد ك را س
ــما نيستيد كه بايد با اين تفاوت ها كنار بياييد. معمولا  فقط ش
ــته و  ــواده اي با روابطي از هم گسس ــدان در چنين خان فرزن
مشكل دار مواجه مي شوند، روابطي كه آنها را دچار سردرگمي 
مي كند. آنها در اين شرايط نمي دانند آيا اجازه دارند پدربزرگ 
و مادربزرگشان را دوست داشته باشند؟ مبادا اين علاقه سبب 
دلگيري پدر يا مادرشان شود؟ با بزرگ شدن فرزندان، زماني 
ــد، نمي دانند آيا با  ــد هويتي براي خويش انتخاب كنن كه باي
فرهنگ و باورهاي مادر چالش كنند يا با فرهنگ و باورهاي 
پدر. چنين موقعيتي بستري براي سركشي، آشفتگي خانواده، 
ــدم احراز يك  ــط صميمانه و در نهايت ع ــن رفتن رواب از بي

هويت سالم براي نوجوان فراهم مي آورد.
اصالت خانوادگي

ــده و هر  تازگي ها معيار اصالت و اصيل بودن باب ش
ــنجد از خانواده اصيلش  ــد ديگري را بس كس مي خواه
ــت كه انگار  ــلاح دهان پركني اس ــراغ مي گيرد. اصط س
ــت.  ــات و ويژگي هاي مثبت اس ــام خصوصي ــامل تم ش
ــران و دختران هم داشتن خانواده اصيل  بسياري از پس
ــتي  ــاب مي دانند، اما براس ــم براي انتخ ــاري مه را معي

خانواده اصيل يعني چه؟ 
ــت كه در جامعه كنوني هيچ تعريف ثابت و  حقيقت اين اس
دقيقي از اصالت وجود ندارد، چراكه هر كس با توجه به شرايط 
خود و عرف جامعه تعريفي براي اصالت دارد. برخي اصالت را 
ثروتمند بودن يك خانواده تعبير مي كنند حالا اگر اين ثروت از 
نياكان به ارث رسيده باشد كه چه بهتر! برخي ديگر هم داشتن 
خانواده اي تحصيلكرده را معيار اصالت مي دانند. عده اي نجيب 
و خوشنام بودن يك خانواده را در يك محله اصالت مي دانند و 

عده اي ديگر مذهبي و معتقد بودن را.
ــه داشتن است.  اصيل در واژه به معناي اصل بودن و ريش
ــاده ترين شكل بخواهيم اصالت را معنا كنيم،  يعني اگر به س
اصالت اشاره دارد به داشتن يك پدر و مادر خوب و نه چيزي 
ــف يك خانواده از  ــن، اما افراد زيادي براي توصي بيش از اي
ــتفاده مي كنند، فارغ از درست يا غلط بودن اين  اين واژه اس
تعابير، وقتي معياري مثل اصالت را مطرح مي كنيد و خواهان 
ــتيد روشن كنيد كه اصالت از نظر شما  خانواده اي اصيل هس
ــود و مراقب  ــان به چه ويژگي هايي اطلاق مي ش و خانواده  ت
باشيد مبادا ديگران را با خط كش خودتان بي اصالت بخوانيد 
ــان حتما خط كش خداوند را هم در  و در كنار خط كش خودت
ــيد كه مي فرمايد: گرامي ترين شما نزد من با  نظر داشته باش

تقوا ترين شماست.

تو را مي خواهم، خانواده ات را نه 

ــاي نامفهوم فرزندتان  ــس از اين كه چند ماهي حرف ه پ
ــنيديد، كم كم لحظه هاي هيجان انگيز و دوست داشتني  را ش
براي شنيدن اولين كلمه معنادار نزديك مي شود. لحظه هايي 
كه هر پدر و مادري منتظر مي نشينند تا فرزندشان يك كلمه 
ــوند. البته با  ــنيدن حرفش ذوق زده ش بگويد و آنها هم از ش
ــروع كردن به صحبت، بخشي طبيعي  اين كه حرف زدن و ش
ــرفت بچه ها به حساب مي آيد، اما اگر  ــد و پيش از مراحل رش
ــان روزهاي اول پس از تولد با فرزندتان صحبت كنيد،  از هم
نه تنها به او كمك كرده ايد بهتر و راحت تر حرف بزند كه حتي 
واژگان زيادي را هم در اختيارش قرار داده ايد تا هنگامي كه 

نياز دارد بتواند از آنها استفاده كند. 
ــتفاده صحيح از  ــب مهارت براي پردازش كلمات و اس كس
آنها درست مانند يادگيري ساير مهارت هاي زندگي است. يعني 
كودك هرچه بيشتر تمرين كند، موفق تر هم خواهد بود. بنابراين 
كودكي كه بيشتر كلمات را مي شنود و آنها را با معني شان تطابق 
ــد. در حقيقت بايد اين  ــد، بهتر هم مي تواند صحبت كن مي ده
ــيم كه براساس نظر محققان، هرچه  نكته را در نظر داشته باش
ــود، آنها هم راحت تر حرف زدن را  ــتر با فرزندان صحبت ش بيش
شروع خواهند كرد. اما اگر شما هم مي خواهيد با فرزندتان بيشتر 
ــرف زدن كند، بد  ــروع به ح ــت كنيد تا او هم راحت تر ش صحب

نيست اين موارد را هم در نظر داشته باشيد:

1  ـ شايد فكر كنيد حرف زدن با يك نوزاد چند روزه كاري 
ــت، اما اگر بدانيد گوش نوزاد  بي فايده و حتي غيرعاقلانه اس
ــي از مغز او كه به صداها پاسخ مي دهد، در همان بدو  و بخش
تولد بخوبي رشد كرده و پرورش يافته است، چطور؟ نظرتان 
ــود؟ برهمين اساس هم متخصصان مي گويند  عوض نمي ش
ــش را داريد با فرزندتان حرف  تا جايي كه مي توانيد و فرصت
ــما تصور  ــتر از آنچه ش ــيد او خيلي بيش بزنيد و مطمئن باش

مي كنيد، از اين حرف ها استفاده مي كند. 
2 ـ درباره چه موضوعي با هم حرف مي زنيد؟ اگر برنامه زندگي 
شما و فرزند شيرخوارتان ثابت و بدون تغيير باشد، حرف هاي  شما 
هم معمولا پيرامون همان موضوعات ساده و پيش پاافتاده خواهد 
ــد، اما  بود. با اين كه چنين صحبت هايي هم مي تواند مفيد باش
ــتري را براي حرف زدن انتخاب كنيد، بهتر  اگر موضوعات بيش
است. پس ببينيد فرزندتان به چه اجسامي خيره مي شود و آنها را 
با نگاهش تعقيب مي كند. همين مي تواند موضوع خوبي براي 

صحبت كردن و دادن اطلاعات مورد نياز او باشد.   
3   ـ در همان ماه هاي اول تولد، كتابي مناسب سن و سال 
ــودك تهيه كنيد و با هم آن را ورق بزنيد. به هر صفحه اي  ك
ــان صحبت كنيد و  ــيد، درباره عكس ها با فرزندت كه مي رس
ــنين پايين لازم نيست  قصه اي را برايش بگوييد. البته در س
حتما كتاب هاي داستاني برايش بخوانيد، كتاب هايي كه فقط 

تصوير دارد يا كودك مي تواند با لمس آن موضوعات تازه اي 
ــيرخواران بسيار مناسب است. كتاب  را ياد بگيرد هم براي ش
ــتري را بياموزد و  خواندن به كودك كمك مي كند لغات بيش

بهتر بتواند از آنها استفاده كند. 
4 ـ وقتي كودكان ياد مي گيرند حرف بزنند، ممكن است 
ــما به  ــت ش مدتي در همين مرحله باقي بمانند. پس بهتر اس
عنوان پدر يا مادر فرصتي در اختيارشان قرار دهيد كه بتوانند 
ــما مكالمه داشته باشند. با اين كار آنها پاسخ دادن را هم  با ش
ــرف مقابل مكالمه ها هم توجه  ياد مي گيرند. البته بايد به ط

داشته باشيد . 

5 ـ تلويزيون را خاموش كنيد. گاهي والدين به اشتباه فكر 
مي كنند فرزندان شان از برنامه هاي تلويزيوني هم مي توانند 
ــد. در صورتي كه محققان مي گويند،  نكات زيادي را بياموزن
ــتقيمي با  ــخصيت برنامه هاي تلويزيوني هيچ ارتباط مس ش
ــودك ندارند و در نتيجه كودك هم نمي تواند هنگام ديدن  ك
ــد. به همين دليل هم بهتر  ــته باش برنامه ها نقش فعالي داش
ــت به جاي اين كه از برنامه ها و شخصيت هاي تلويزيوني  اس
براي آموزش لغات استفاده كنيد، خودتان دست به كار شويد 

و با او بيشتر حرف بزنيد. 
 parents. com
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مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.

مسقطي سيرجان 
ــته  ــك كيلو، نشاس ــكر: ي مـواد لازم: ش
ــوان، آب:  ــرم گلاب: يك لي ــوب: 130 گ مرغ
ــته:  4 ليوان، روغن جامد:250 گرم، خلال پس
نصف ليوان، دانه هاي هل: چند عدد، زاج سفيد: 

به اندازه يك لوبيا
طرز تهيه: شكر را با آب مخلوط كنيد و آن 
ــانيد. گلاب و زاج را به آن افزوده و هم  را بجوش
ــر زاج در اختيار  ــود. اگ بزنيد تا زاج در آن حل ش
نداريد، مي توانيد از سه قاشق آبليموي تازه براي 
ــكرك زدن شربت استفاده كنيد.  جلوگيري از ش
ــد، آن را كنار بگذاريد و  ــربت آماده ش بعد كه ش
ــل كنيد و آن را  ــته را در يك ليوان آب ح نشاس
ــرده، روي حرارت بگذاريد تا  از يك صافي رد ك
ــود. سپس روغن را  به آرامي بجوشد و غليظ ش
ــد  به آن اضافه كنيد. بعد از اين كه روغن آب ش
كم كم شربت را به آن افزوده و مرتب هم بزنيد. 
دراين مرحله مسقطي را در ظرف مناسب بريزيد 
و بگذاريد خنك شود. خلال ها را روي مسقطي 
ــقطي  ــتيد مس ــي كه خواس ــد و در صورت بريزي
زعفراني داشته باشيد،به شربت آن به جاي هل، 

يك قاشق زعفران دم كرده اضافه كنيد. 

ماهي شكم پر گيلاني 
مواد لازم: مغز گردوي آسياب شده: نصف ليوان ، انار دانه شده با كمي آب انار: 2 تا 3 قاشق سوپخوري ، ماهي تقريبا 
ــبزي هاي معطر  يك كيلويي: يك عدد، پياز بزرگ: يك عدد ، روغن: به ميزان لازم ، زعفران و نمك: به ميزان لازم ، س

مخصوص گيلان شامل: زلنگ، اوجي،گشنيز، جعفري، برگ سير و اناريچه، از هر كدام يك دسته كوچك
طرز تهيه: ماهي را درسته تميز كنيد و با يك برش روي شكم آن آبشش ها را در آوريد و داخل شكم ماهي را خالي 
كنيد و آن را بشوييد. پياز را خرد و با كمي روغن سرخ كنيد. سبزيجات را ريز كرده و با آن تفت دهيد. مغز گردو را با بقيه 
مواد كمي تفت داده و داخل شكم ماهي را با نمك و فلفل طعم دار كنيد. مي توانيد به جاي انار وآب انار از 2 قاشق رب انار 
استفاده كنيد. همه مواد را با هم مخلوط كنيد و داخل شكم ماهي را با آن پر كنيد و شكاف ماهي را با نخ و سوزن بدوزيد 
ــرخ كنيـد يا ماهي را كمي چرب كرده و در فر از قبل گرم شده با حرارت  ــب دو طرف ماهي را س و در يك ماهيتابه مناس
ــود. ماهي آماده را از فر بيرون بياوريد و  ــاعت قرار دهيد. تا روي ماهي برشته ش ــانتي گراد، به مدت يك س 180 درجه س

اطراف آن را با مقداري جعفري خرد شده تزئين كنيد.

مرغ هندي
 مواد لازم: مرغ:   500 گرم، پياز: يك عدد بزرگ، ماست: يك ليوان، زعفران دم كشيده: دو قاشق غذاخوري، ادويه: 

به ميزان لازم، سير: 4 حبه، آبليمو: دو قاشق غذاخوري، روغن مايع: به ميزان لازم
طرز تهيه: براي تهيه سس مرغ ابتدا سير و پياز را رنده كرده با آبليمو، ماست، روغن، نمك، فلفل و زعفران مخلوط 
ــيارهايي با كارد ايجاد كنيد  و آنها را در آب و نمك بگذاريد و يك ساعت در  ــته و روي آنها ش كنيد. تكه هاي مرغ را شس
يخچال قرار دهيد. سپس آن را در سس از قبل تهيه شده قرار دهيد. شش ساعت صبر كنيد تا مرغ ها مزه دار شود. مرغ ها 
ــده قرار دهيد تا روي آنها طلايي و سوخاري شود. بعد از  ــيني فر بچينيد و به مدت 45 دقيقه در فر از قبل گرم ش را در س

آماده شدن  ، آن را در ظرف مناسب بريزيد و با زيتون و سس تند نوش جان كنيد.
كيك مرغ و گردو

مواد لازم:  سينه مرغ: 200 گرم، پيازچه:200 گرم، نان تست: 15 عدد،گردو تازه:150 گرم، سس مايونز: 200 گرم، 
ماست: نصف ليوان، خامه: 100 گرم، نمك و فلفل: به ميزان لازم، پياز: يك عدد

طرز تهيه: مرغ را همراه پياز خرد شده بپزيد و به قطعات كوچك تقسيم كنيد. در يك ظرف جداگانه ماست را همراه 
سس مايونز و خامه مخلوط كنيد تا كاملا يكدست شود. پيازچه ها را خرد كنيد و همراه گردو هاي ريز شده به مرغ اضافه 
ــده را هم با مرغ مخلوط و در مرحله آخر كمي نمك و فلفل اضافه كنيد. كناره هاي نان تست  ــس از قبل آماده ش كنيد. س
ــپس يك لايه ديگر نان روي آن قرار دهيد. بعد از آماده كردن هر لايه با  را جدا كنيد و از مايع مرغ روي آنها بريزيد و س
دست كمي روي آن فشار دهيد. در نهايت دور كيك را هم با سس بپوشانيد. كيك مرغ را به مدت يك ساعت در يخچال 

قرار دهيد و با سس مايونز و پيازچه تزئين كنيد.

توپ هاي خوراكي
مواد لازم: سيب زميني: 4 عدد، آرد: يك فنجان، نمك، 

فلفل، زيره و آويشن: به اندازه لازم 
 مواد لازم براي داخل توپ ها: پياز: 2 عدد ، كشمش: 
ــق  ــته: يك فنجان ، روغن مايع: 3 قاش ــف فنجان ، پس نص

غذا خوري 
ــن زيتون: نصف  مـواد لازم براي تهيه سـس: روغ
قاشق غذا خوري ، نخود آب پز شده: يك ليوان، روغن مايع: 
ــركه: نصف فنجان ، آبليموي تازه: 2 قاشق  يك فنجان ، س

غذا خوري 
ــن مايع، روغن  ــس ابتدا روغ طـرز تهيه: براي تهيه س
ــي نمك را با هم مخلوط كنيد و  ــركه، آبليمو و كم زيتون، س
ــيب زميني ها را آب پز كرده  خوب هم بزنيد و كنار بگذاريد. س
ــد. نخود را بپزيد  ــت بگيريد و به صورت پوره در آوري و پوس
ــدن در مخلوط كن بريزيد و له كنيد و آن را  و بعد از خنك ش
ــده و آرد ، نمك، فلفل، زيره و آويشن  با سيب زميني پوره ش

مخلوط كنيد و خوب ورز دهيد.
ــه بريزيد و پياز را خرد كرده  ــداري روغن را در ماهيتاب مق
ــمش را هم اضافه كرده و آنها  ــرخ كنيد، بعد پسته و كش و س
ــرارت برداريد و روغن اضافي  ــم تفت دهيد و از روي ح را ه
ــت آمده از سيب زميني و نخود،  آنها را بگيريد. از خمير به دس
ــد و به صورت يك توپ، به آن  ــه اندازه يك نارنگي برداري ب
ــكل دهيد. وسط آن را گود كرده و از مواد سرخ شده درون  ش
ــت آن را به شكل توپ جمع كنيد. بعد به  آن بگذاريد و با دس
ــكل مربع ببريد. توپ ها  تعداد همه توپ ها، يك تنظيف به ش
ــته و گوشه هاي آن را به هم گره بزنيد.  را درون پارچه گذاش
مقداري آب درون يك قابلمه بريزيد و روي حرارت بگذاريد 
ــا را درون آب در حال  ــوي توپ ه ــه تنظيف هاي محت و هم
ــانيد تا كاملا پخته  جوش بگذاريد و به مدت 25 دقيقه بجوش
شوند. بعد بلافاصله از آب جوش در آوريد و آنها را در آب سرد 
ــرد شوند و گره تنظيف ها را باز كنيد و توپ هاي  بگذاريد تا س
خوراكي را در ديس بچينيد و از سس آماده شده و فلفل روي 

آنها بريزيد و نوش جان كنيد.
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شيما نادري

ــه همدلي در آن  ــي زندگي كنيم ك ــور كنيد در دنياي تص
ــاي خيلي از كارها  ــد، آن وقت بايد عط ــته باش معنايي نداش
ــن  ــيد، مي گوييد كدام كارها؟ همين جش را به لقايش بخش
ــاه مبارك  ــا، گلريزان هاي م ــن عاطفه ه ــوكاري، جش نيك
ــاير كارهايي كه  ــراي آزادي زندانيان بي پول يا س رمضان ب
ــود. همدلي يكي  ــك كردن به مردم برپا مي ش به هدف كم
ــما را با خانواده نيز  ــت كه رابطه ش از مهارت هاي زندگي اس
ــا را درك كنيد و آنها  ــتحكم مي كند، اجازه مي دهد آنه مس
ــات و  ــما را بفهمند. همدلي كردن يعني درك احساس نيز ش

هيجانات ديگران و ديدن دنيا از دريچه چشمان آنان.
راهي براي بزرگ شدن

ــد مي دهد و روحمان را عميق تر مي كند.  همدلي ما را رش
پيشفرض همدلي كردن، فهم و درك ديگران است، تا وقتي كه 
تعريفي از احساس شكست يا دلتنگي نداشته باشيد نمي توانيد 
ــات را  ــرف مقابلتان را همراهي كنيد، اما وقتي اين احساس ط
ــيد و در ديگران شناسايي مي كنيد در واقع مثل اين  مي شناس
ــات اين چنيني را تجربه كرده ايد.  ــت كه خودتان احساس اس
ــكلاتش را  ــي همدلي كنيد مش ــما با كس علاوه بر اين اگر ش
ــالا راه حل هايي را ارائه  ــر خواهيد ديد و احتم از زاويه اي ديگ
ــايد به ذهن او خطور هم نكرده باشد به همين  مي دهيد كه ش
ــاده نيست بلكه در بسياري  دليل همدلي فقط درددل كردن س

مواقع به   تصميم گيري بهتر منجر مي شود. 
همدلي با خانواده

ــتباهات  ــزد اش ــه آماده نصيحت كردن و گوش اگر هميش
ــتيد اين بار كمي سكوت كردن را تمرين  خانواده به آنان هس
ــراي اعضاي خانواده بخصوص پدربزرگ و مادربزرگ  كنيد، ب
وقت بيشتري بگذاريد و هنگامي كه نياز به همدلي دارند با آنان 
همراه شويد. در بسياري مواقع كساني كه به همدلي نياز دارند 
ــاده و تخليه احساسات حالشان بهتر مي شود.  با يك درددل س
ــما نتوانيد مادربزرگ يا پدربزرگتان را  اين طبيعي است كه ش
ــان را جاي آنها مي گذاريد  ــلا درك كنيد، اما   وقتي خودت كام

ــت مي آوريد، آنگاه با تغيير چهره  درك بهتري از اوضاع به دس
ــب با موضوع مطرح شده و همچنين با انعكاس  و لحن، متناس
ــدر اين موضوع  ــل «مي فهمم كه چق ــات مث كلامي احساس
ــت يا معلومه كه رفتار اين آدم ها شما  برايتان ناراحت كننده اس
ــراي همدلي باز كنيد. خيلي اوقات  را عصباني كرده» راهي ب

همين شنيده و ديده شدن حال ديگران را بهتر مي كند.
 نه اغراق كنيد 

و نه مشكلات را كوچك جلوه دهيد
ــاله   مي گويد: من وقتي با  ــه س ــت و س طناز باباپور، بيس
ــكلات مرا كوچك جلوه  ــرم صحبت مي كنم مدام مش خواه
ــت و مسائلي  ــال از من بزرگ تر اس مي دهد چرا كه هفت س
ــائل مرا تجربه كرده، بنابراين هر وقت دلم بگيرد  مشابه مس
ــا جملاتي نظير  ــعي مي كند ب ــم با او حرف بزنم س و بخواه

ــت، فكرش را نكن، بي خيال باش، خودش حل  «چيزي نيس
مي شود و...» مرا آرام كند در حالي كه وقتي مشكل مرا نديده 

مي گيرد حس مي كنم اصلا مرا درك نكرده است.
اگر مادر يا پدري هستيد كه قصد آرام كردن فرزندتان را 
داريد، سعي كنيد خودتان را جاي او بگذاريد، به قول معروف 
شما چند پيراهن بيشتر پاره كرده ايد و ممكن است مشكلات 
فرزندتان در نظر شما خيلي كوچك باشد، اما فراموش نكنيد 
ــخت و آسان زندگي به اين  كه خودتان هم با تجربه هاي س
ــيده ايد. پس وقتي فرزندتان دچار مشكلي مي شود  درك رس
ــت است  ــويد. درس و توقع دارد او را درك كنيد با او همراه ش
ــيله  ــي، گم كردن فلان وس ــادن در يك واحد درس ــه افت ك
ــتي اش و مسأله اي كه سبب  مهم، به هم خوردن رابطه دوس
ناراحتي اش شده، مشكلات بزرگ و حل نشدني نيستند، اما 

فرزند شما نياز به همدلي دارد. هنگام همدلي كردن از گفتن 
جملاتي مثل «ديگران دردهاي بزرگ تري دارند، دوباره چه 
ــكل كه تكراريست و اگر  ــته گلي به آب دادي، اين مش دس
ــاده  ــه» بپرهيزيد، اگر فكر مي كنيد با س ــاي من بودي چ ج
ــه او كمك كنيد  ــان مي توانيد ب ــكل فرزندت جلوه دادن مش
ــتباهيد چراكه فرزندتان به محض شنيدن اين  سخت در اش
ــيمان مي شود و احتمالا به  ــما پش جملات از حرف زدن با ش
ــال همصحبت ديگري مي گردد. لطفا از آن طرف بام هم  دنب
ــد «واي چطور تحمل كردي؟ حالا  نيفتيد يعني مدام نگويي
ــتم  مي خواهي چه كار كني؟ من اگر جاي تو بودم نمي توانس

تاب بياورم؟!»
به دنبال بيان تجربه هاي خودتان نباشيد

ــت كه  ــاله اي اس ــت و پنج س مريم حاتمي جوان بيس
بتازگي از بيماري سرطان رهايي يافته و به لطف خداوند 
ــالم به زندگي اش ادامه مي دهد. وقتي  اكنون صحيح و س
درباره همدلي كردن ديگران با او مي پرسم، مي گويد: در 
ــت با كسي درددل  دوران بيماري ام گاهي دلم مي خواس
ــات و افكارم بگويم، اما دوست صميمي  كنم و از احساس
ــكلات  ــه با من همدلي كند مدام از مش ــن براي اين ك م
ــكلاتش را با من  ــت، انگار خودش و مش ــودش مي گف خ
ــت به  ــرد و در اين قياس نابرابر مي خواس ــه مي ك مقايس
ــان دهد بيماري و سرطانم چيز خاصي هم نيست  من نش
ــردم كه قصد آرام  ــد بزرگش كنم! من درك مي ك و نباي
ــاب كرده بود كه حال  ــردن مرا دارد، اما راهي را انتخ ك
ــا را از دريچه  ــچ وقت دني ــرد چرا كه هي ــرا بدتر مي ك م

ــمان من نديد.  چش
ــدن  ــادت كرده اند كه به محض تمام ش ــراد ع برخي اف
ــان جنس را تكرار  ــرف مقابل تجربه اي از هم حرف هاي ط
ــت كه اگر  ــد، نوعي مقابله به مثل پنهاني، جالب اينجاس كنن
خودشان هم تجربه اي اين چنيني نداشته باشند در ذهنشان 
ــت  ــد و بالاخره خاطره اي از خانواده، فاميل يا دوس مي گردن
ــت است كه  ــخ طرف مقابل بگويند. درس مي يابند كه در پاس
صحبت هاي اين چنيني به قصد همدلي بيان مي شود، اما در 
ــه اصلا حرف هايش  ــان مي دهد ك عمل به طرف مقابل نش
ــان از تجربه هاي  ــرف مقابلت ــت. اگر ط ــده اس ــنيده نش ش
ــما مي توانيد با  ــد و انتظار همدلي دارد ش دردناكش مي گوي
ــر تكان دادن، تائيد كردن، ارتباط چشمي و فعال بودن در  س

گفت وگو با او همدلي كنيد. 

همدلي از همزباني بهتر است
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زهره شعاع

تا چند سال قبل فكر مي كردم آدم بدبختي هستم كه هر كاري 
انجام مي دهم، موفق نمي شوم تغييري در زندگي ام ايجاد كنم، اما 
امروز نظرم عوض شده و حالا اگر كسي از من بپرسد چرا مردم به 
اهداف شان نمي رسند، با اطمينان مي گويم چون صبر ندارند. من 
ــال ها با بي صبري زندگي كردم و خودم را آدم بدبختي به  هم س
ــاب آوردم، اما حالا مي دانم صبر داشتن بهترين كاري است  حس
كه مي توان انجام داد. حالا صبر مي كنم و منتظرم اتفاقات خوب 

زندگي يكي يكي خودشان را به من نشان دهند.
ــال  ــالم بود، پدرم مرد. مادرم هم بعد از دو س وقتي پنج س
ــت من را بپذيرد  ــر جديدش نمي خواس ازدواج كرد، ولي همس
ــپردند. از روزي كه به خانه  ــراي همين من را به خاله ام س و ب
ــرق مي كند؛ من  ــدم اوضاع آنها با ما ف ــه  آلي  رفتم، فهمي خال
ــتيم،  تنها بچه خانواده بودم و با اين كه وضع مالي خوبي نداش
ــدم  ــا مجبور نبودم خيلي كار كنم. هر روز صبح بيدار مي ش ام
ــر كار مي رفت،  ــي به مادرم كمك مي كردم. وقتي او س و كم
ــتم و خودم را با عروسك هاي كاموايي مادر  من هم مي نشس
ــرگرم مي  كردم. وقتى ياد گرفتم خودم هم عروسك ببافم،  س
ساعت هايى كه مادر براى تميز كردن شيشه هاى هتل از خانه 

بيرون مى رفت، عروسك هاى نيمه تمامش را تمام مى كردم. با 
اين كه زندگى راحتى نداشتيم، اما خيلى هم عذاب نمى كشيدم 
و از اين كه با مادرم زندگى مى كردم راضى بودم، ولى او خسته 
شده بود و مى خواست با مدير يكى از هتل  ها ازدواج كند. پس 
از ازدواج آنها من به خانه خاله آلى رفتم. در خانه خاله همه چيز 
ــان  ــت و وقتى من به خانواده ش فرق مى كرد. او 11 بچه داش
ــديم. پس بايد بيشتر كار مى كردم. با  ــدم، 14 نفر  ش اضافه ش
ــالم بود، اما تا چند سال اول مجبور بودم  اين كه فقط هفت س
ــر از خودم نگهدارى كنم. آن روزها فكر  از بچه هاى كوچك ت
مى كردم اين كار خيلى سخت است، اما وقتى سنم بيشتر شد 
و به اجبار به خانه مردم غريبه رفتم، فهميدم نگهدارى   بچه ها 

خيلى بهتر از تميز كردن خانه غريبه هاست.
ــالگى در خانه خاله ماندم و برايش كار كردم. در  تا هفده س
ــال ها هيچ وقت مادرم را نديدم، ولى مى دانستم زندگى  اين س
ــالم  ــدارد و همين موضوع ناراحتم مى كرد.  هفده  س خوبى ن
ــا بيرون آمدم.  ــرد و من هم از خانه آنه ــد، خاله فوت ك كه ش
ــد نبودم؛ غير از  ــه كار كنم. هيچ كارى بل ــتم بايد چ نمى دانس

نگهدارى از بچه ها و تميز كردن خانه هاى مردم.
ــتم كارى پيدا كنم كه زندگى ام را تغيير دهد و  دوست داش
ــى خوانده بودم و  بتوانم مادرم را پيش خودم بياورم، اما نه درس

نه كار خاصى بلد بودم. براى همين بناچار به يكى از مهدهاي 
كودك  دولتى رفتم و همانجا مشغول كار شدم. تنها خوبى اش 
ــب ها    اين بود كه به من اجازه مى دادند غذاى گرم بخورم و ش
همانجا بخوابم، اما كارش خيلى زياد بود. با اين حال، چندسالى 
ــال ها فكر مي كردم  همانجا ماندم و كار كردم. در تمام اين س
ــم كرده. براى همين من هم  خداوند من را نمى بيند و فراموش
 مى خواستم او را فراموش كنم، اما بدون حضور خدا، زندگى برايم

 سخت تر مى شد. بيست و سه  سالم شده بود و به جاى اين كه 
ــم، خسته و ناتوان بودم.  ــاس طراوت و جوانى داشته باش احس
ــتگى نمى گذارد زندگى كنم. نااميد و  ــاس مى كردم خس احس
ــدم و تا آخر شب  ــغول كار مى ش بى انگيزه، هر روز صبح مش
ــتم كار مى كردم  همه كارها را انجام مى دادم.يك روز كه داش
ــرگرم بچه ها بودم، خانم «آن» من را صدا كرد و  و حسابى س
گفت: «مى خواهم كارم را گسترش دهم. دوست دارم  در يكى 
از شهرهاى اطراف هم شعبه اى داشته باشم، اما كسى را ندارم 
ــت  كه بتواند بخوبى از عهده مديريت آنجا برآيد. چند روز اس
ــم و هيچ كس به نظرم بهتر از  ــه به اين موضوع فكر مى كن ك
ــام دهد.»چند دقيقه اى گيج بودم.  تو نمى تواند اين كار را انج
ــتم باور كنم. قرار بود من  مدير مهدكودك شوم؟!  نمى توانس

تصورش هم برايم غيرممكن بود، اما انگار واقعيت داشت.
ــت كه در اين مهدكودك كار مى كنم و  حالا چندسالى اس
همزمان با كار، درس هم مى خوانم. من و مادرم با هم زندگى 
ــكل خاصى نداريم. خوشحالم  مى كنيم و از نظر مالى هم مش
ــختى، زندگى آرام و خوبى  دارم و  ــال س كه بعد از اين همه س
ــچ يك از اين موفقيت ها    ــم اگر صبر نمى كردم، به هي مطمئن

نمى رسيدم.
Family 

وقت نداريد ورزش كنيد؟
ــتند كه از ورزش كردن متنفرند و هيچ  خيلى ها هس
ــغول ورزش شوند. اگر شما هم  ــت ندارند مش وقت دوس
ــم اين مطلب را  ــتيد، توصيه مى كني جزو اين گروه هس
ــت پس از خواندن آن نظرتان  نخوانيد، چون ممكن اس
عوض شود و ورزش كنيد، اما اگر از ورزش بدتان مى آيد 
و همزمان آرزو هم مى كنيد كه اين روش را تغيير دهيد، 

مشكلى نيست و مى توانيد مطلب را تا آخر بخوانيد.
ورزش كنيد؛ حتى 2 دقيقه

بسيارى از كسانى كه ورزش نمى كنند، اعداد و ارقامى 
براى خودشان تعيين كرده اند كه فكر مى كنند حتما بايد 
مطابق آن ورزش كنند تا فعاليت شان نتيجه داشته باشد. 
ــراد، 45 دقيقه ورزش در  ــيارى از اف براى همين هم بس
ــا حتى 60 دقيقه و  ــول روز را مفيد و كافى مى دانند ي ط
گاهى هم بيشتر از آن و چون فرصت كافى براى اين كار 
ــار مى گذارند. در حالى كه  با  ــد، كلا ورزش را كن را ندارن
ــاب  و كتاب  ساده  ، مى بينيم 30 دقيقه ورزش  يك حس
ــه روز در هفته، پس از پنج  ــول روز و فقط براى س در ط
سال رقم فوق العاده اى خواهد شد و همين موضوع نشان 
ــد،  ــردن حتى اگر فقط 30 دقيقه باش مى دهد ورزش ك
ــت. از طرفى هم تقريبا همه افراد  بهتر از بى تحركى اس
مى توانند 30 دقيقه زمان در طول روز براى ورزش كردن 
ــال ادامه  پيدا كنند، اما چند درصد آنها ورزش  را تا پنج س

خواهند داد؟
بله؛ درست است، همين كه براى مدت زمان كوتاهى 
ــغول ورزش شويد و با چند دقيقه در روز شروع كنيد،  مش
ــت و ذهن تان ديگر به دنبال پيدا كردن اعداد و  كافى اس
ارقام بزرگ تر نخواهد بود. پس بهتر است قبل از اين كه 
برنامه اى براى ورزش داشته باشيد به اين كار عادت كنيد 
ــغول  ــى پنج دقيقه يا كمتر از آن مش ــول روز حت و در ط
ــويد. زمانى كه به اين كار عادت كنيد و ورزش  ورزش ش
ــود ـ هر قدر هم كم  كردن جزئى از برنامه زندگى تان ش
ــد ـ كم كم مى توانيد برنامه بهتر و دقيق ترى  و كوتاه باش
براى اين كار داشته باشيد و بتدريج شدت و مدتش را هم 

افزايش دهيد.

براى خوشى ها بايد صبر كرد
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چرا قاتل شدى؟ 
چرا زدى 170 نفر رو كشتى؟ خودت رو مقصر ميدونى يا جامعه رو؟

آقاى دكتر 
دستم به دامنتون! باز آرتروزم عود كرده! به نظر 

شما بهتر نيست شروع كنم به شير دادن، بلكه
 اين درد زهرمارى كمتر شه؟!

تو غلط 
مى كنى پسره نره غول! شير من تاثير خوب روت 

گذاشته كه گذاشته! اون مال 47 سال قبل بود نه الان كه واسه 
خودت نوه هم دارى!

خانوم 
اين خرس گنده ديگه 

احتياج به مشاوره با پزشك 
نداره! همين امروز 

از شير بگيرش!

خانوم! 
وسعم نمى رسه 

گوشت و مرغ بگيرم...
سعي كن با خوردن 

سبزي و اشكنه
 شير خوبي 

به بچه بدي. 

ميگم  خانوم 
اگه من برم دو تا كارتن شيرخشك بخرم به مراتب 

هزينه اش كمتر از اين فهرست بلند بالايى كه
 دادى  به من نيست؟

هيچ كدوم 
آقاى قاضى! مادرم 

مقصره! اگه مامانم به 
من جاى شيرخشك از شير 
خودش  مى داد من قاتل 
نمى شدم! اصلا مامانم رو 

محاكمه كنيد
 جاى من!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

شيرمادر ارتباط كاملا مستقيم با عواطف افراد در طول زندگى دارد. 

 تاثير تغذيه با شيرمادر نه تنها در زمان نوزادى بلكه تا آخر عمر
 همراه افراد خواهد بود. 

 مادران در دوران شيردهى بايد از دستورات غذايى
 مدون و كاملى پيروى كنند. 

 توصيه مى شود با مشاوره با پزشك
  در بهترين زمان ممكن كودكان را 

از شير بگيريد. 

كامل ترين غذا براى نوزادان شير 
مادران است كه تمام  ويتامين هاى 
مورد نياز انسان را تامين مى كند. 

شيردهى به كودك اثرات شگفت آورى روى سلامت
 جسمى و روانى مادران دارد. 

هيچي شير مادر نميشه 

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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الهام طباطبايي

ــير مادر «تغذيه با شير مادر، يك عمر سلامتي» است.  به دليل اهميت شير مادر نزد همگان، در سراسر دنيا، اول آگوست مطابق با دهم مرداد، روز  ــال روز جهاني تغذيه با ش ــعار امس ش
جهاني تغذيه با شير مادر و در بعضي از كشورها يك هفته، هفته  تغذيه با شير مادر نامگذاري شده است. 

ــير مادر است؛ شروع نامگذاري اين روز، از سال  ــازمان بهداشت جهاني، يونيسف و بعضي از  NGO هاي طرفدار تغذيه با ش ــير مادر، س ــتوانه نامگذاري يك روز به نام تغذيه با ش پش
1990 ميلادي شروع شد كه هر سال با يك شعار در اين مورد از سوي سازمان بهداشت جهاني برگزار مي شود. 

ــياري از مادران به بهانه هاي مختلف از شيردادن به نوزاد كه به قول خودشان پاره  ــير مادر صحبت مي كنند، با وجود اين، بس ــان از ارزش و اهميت ش در حالي كه امروزه تمام كارشناس
تن آنهاست، خودداري مي كنند؛ اين گروه از زنان از مضرات اقدام خود بي اطلاعند. 

ــت كه در جامعه امروز ما، زنان  ــت اس ــك، آگاهي، تحصيلات، كار، تعداد فرزند، رفاه اجتماعي و اقتصادي و تغذيه خانواده در اين تصميم مادران اثرات قابل توجهي دارد. درس بدون ش
نيز در عرصه فعاليت هاي اجتماعي، اقتصادي در حال كار و تلاشند و در واقع، نيمي از نيروي فعال و خلاق جامعه را تشكيل مي دهند و مجبورند در طول روز در محيط كار حاضر بوده و 
به ناچار از فرزند شيرخوار خود دور باشند، ليكن بايد تسهيلات ويژه شيردهي و حمايت از خانواده در مورد مادران شاغل اجرا گردد تا خلأ عاطفي و تغذيه اي طفل پر شود. با تمام مزايايي 
ــان مي دهد كه تغذيه با شير مادر، دچار افت شديد و حتي در بين بعضي از خانواده ها  ــود، با اين حال آمار نش ــير مادر براي طفل دارد و با تمام تبليغاتي كه در اين خصوص انجام مى ش كه ش

به فراموشي سپرده شده است. 

آثار تغذيه با شير مادر از تولد تا پايان عمر
احتمال مرگ كودكاني كه از شير مادر تغذيه نمي كنند در شش ماه اول زندگي خود 
ــت كه منحصرا از شير مادر تغذيه مي كنند. آغاز تغذيه كودك  چهارده برابر كودكاني اس
ــير  ــير مادر در روز بعد از تولد، خطر مرگ كودك را تا 45 درصد كاهش مي دهد. ش با ش
ــيار مهم  ــادر، بخصوص در اولين روزهاي بعد از تولد كودك و نيز در ماه هاي بعد بس م
ــود. اين  ــت، به گونه اي كه هيچ غذاي ديگري نمي تواند جايگزين آن ش و باارزش اس
ــت و حاوي موادي است  ــمي و تكامل مغزي طفل بسيار مؤثر اس ــير براي رشد جس ش
ــن مادر و كودك را  ــر بيماري ها، ارتباط عاطفي بي ــه ضمن ايمن كردن طفل در براب ك

محكم تر مي كند. 
ــت كه احساس امنيت مي كند و اين  ــيرخوار، فقط در آغوش پرمهر مادر اس طفل ش
ــخصيت و عواطف كودك تأثير بسزايي دارد. دكتر منصور  ــد ش آرامش و امنيت، در رش
ــو با جام جم مي گويد:  ــص بيماري هاي نوزادان و كودكان در گفت وگ بهرامي، متخص
شير مادر اثربخش ترين ماده بر سلامت نوزاد در بدو تولد است؛ تغذيه با شير مادر تاثير 
فراواني در كاهش بيماري هاي عفوني، اسهال و استفراغ و كاهش مرگ و مير نوزادان 
ــوزادان چهار برابر و  ــي را در ن ــير مادر عفونت هاي تنفس تا 20 برابر دارد؛ همچنين ش
احتمال ابتلا به همه بيماري هاي عفوني و در درجه دوم ابتلا به بيماري هاي غيرعفوني 

و در درجه سوم احتمال ابتلا به بيماري هاي سرطاني را كاهش مي دهد. 
ــير مادر از بدو تولد شروع مي شود و تا پايان  ــي ش دكتر بهرامي، مي افزايد: اثربخش

عمر، حتي در هوش و رفتار و كردار فرد قابل مشاهده است. 

شيردهي بعد از سزارين
شير دادن به نوزاد تازه متولد شده توسط مادراني كه 
با سزارين نوزاد خود را به دنيا آورده اند، بسيار دردناك يا 
گاهي غيرقابل تحمل است، زيرا در اين گروه از مادران 
ــود دارد كه دردناك  ــكم وج ــرش جراحي در ناحيه ش ب
ــاي جراحي جوش  ــت و حداقل تا زماني كه بخيه ه اس

نخورده اند، اين درد همراه مادر خواهد بود. 
ــي نوزاد تازه  ــروه از مادران نمي توانند براحت  اين گ
ــد. همچنين اين مادران  ــده را در آغوش بگيرن متولد ش
ــك خود از داروهاي مسكن براي غلبه بر  با تجويز پزش
ــكم استفاده مي كنند و در نتيجه خواب آلود  درد ناحيه ش
هستند. اما توصيه به اين مادران اين است كه سعي كنيد 
ــزارين با يك مشاور شيردهي  بلافاصله پس از عمل س
ــادران را راهنمايي  ــور دارد و م ــتان حض كه در بيمارس
ــي  مي كند، صحبت كنيد و از او كمك بخواهيد تا روش
به شما معرفي كند كه بدون قرار دادن نوزاد روي ناحيه 
ــير دهيد. مادراني كه زايمان  ــكم خود بتوانيد به او ش ش
ــكل خاصي  ــكم مش طبيعي انجام مي دهند در ناحيه ش
ندارند و براحتي پس از زايمان مي توانند نوزاد خود را در 
آغوش بگيرند و او را بالا و پايين كنند، شايد اين نكته از 
كوچك ترين و در عين حال زيباترين مزيت هاي زايمان 

طبيعي بر زايمان سزارين باشد. 
ــبختانه روش زايمان (طبيعي يا سزارين) تاثير  خوش
ــرعت و كيفيت شيردهي ندارد. نكته مهم  چنداني بر س
ــاعات و روزهاي شيردهي براي نوزاد  اين كه اولين س
ــت و اگر مادري كه سزارين كرده است در اثر  مهم اس
بيهوشي يا خواب آلودگي ناشي از داروهاي مسكن، اين 
فرصت را در اختيار نوزادش قرار ندهد به نوزاد آسيب 
زيادي مي رسد. گرچه ممكن است تغذيه با شير مادر 
ــيار دردناك باشد، اما دريغ كردن  پس از سزارين بس
ــده، عواقب جبران  ــازه متولد ش ــير مادر از نوزاد ت ش
ــرد و مطمئنا  ــوزاد تحميل خواهد ك ــري را به ن ناپذي
ــتر آشنا  اگر مادران عزيز با اين عواقب خطرناك بيش
ــند، هرگز سعي نمي كنند كه سلامت نوزاد خود را  باش
به خطر بيندازند و اين درد را با تدبيرهاي لازم، مانند 

ــك  ــرف داروهاي آرام بخش با تجويز پزش مص
ــص و رعايت نكات  متخص

ــيردهي  ــوط به ش مرب
ــوري تحمل  و صب

مي كنند. 

معجون 
كلستروم يا همان آغوز كه شير اوليه مادر در زمان به دنيا آمدن نوزاد است، مايع ايمني 
ــى بسيار قوي  است كه ساختن آن در بازار درست به همان شكل امكان پذير نيست و  بخش
ــيار گران تمام مي شود. دكتر بهرامي با اشاره به اين كه  ــاختن مشابه آن هم بس همچنين س
ــت، مي گويد: اين ماده علاوه بر اين كه  ــتروم يا آغوز، ماده عجيبي مثل معجزه گر اس كلس
ايمني بدن نوزاد را تامين مي كند، روده او را مثل آستري مي پوشاند و كساني كه از شيردهي 
نوزادشان در ساعت اوليه تولد به هر دليلي خودداري مي كنند، نمي دانند كه فرزندشان را از 

چه نعمت بزرگي محروم مي كنند. 
ــير مادر، مناسب ترين تركيب را براي روده هاي نوزاد دارد و قند و چربي  از نظر غذايي ش

و پروتئين آن درست همان است كه نوزاد به آن احتياج دارد. 
نكته جالب ديگر كه دكتر بهرامي به آن اشاره مي كند، اين كه محققان با آزمايش هايي 
ــير مادران مختلف، به اين نتيجه رسيده اند كه شير هر مادر مناسب ترين شير براي  روي ش
نوزاد خودش است! يعني تا حدي تركيبات شير مادران به نسبت نياز نوزاد خودشان ساخته 
ــت و با توجه به نارس بودن كودك يا خيلي  ــت و تركيب شير هر مادر متفاوت اس ــده اس ش

موارد ديگر اين تركيب متناسب با نياز كودك تغيير مي كند. 
هيچ شركت سازنده شيرخشكي در دنيا نمي تواند ادعا كند كه نزديك ترين تركيب را به 
ــير مادر ساخته است، زيرا علاوه بر موارد مطرح شده، ماده اي بيواكتيو در شير مادر است  ش
كه اصلا قابليت خشك كردن و نگهداري ندارد، يعني آن ماده موجود در شير مادر به هيچ 

وجه در شيرخشك وجود ندارد. 

مادران شيرده چه بخورند؟
ــت كه در آن بدن به انرژي و موادمغذي بيشتري نيازمند است.  ــيردهي يكي از دوره هايي اس ش

ــلامت مادر و كودك را تضمين كند؛ در  ــير تاثير مثبت بگذارد و س البته عادت هاي غذايي متعددي مي تواند بر حجم ش
مقابل، خوردن برخي خوراكي ها حجم شير را كاهش مي دهد و عوارضي براي نوزاد دارد. 

به گزارش سايت دكتر سلام تغذيه درست، نوشيدن مايعات و مصرف بعضي قطره هاي شير افزا مثل رازيانه مي تواند 
ــتفاده مي كنند و از آنجا كه اين  ــعير، آبميوه  و... اس ــير مادر كمك كند. بعضي از مادرها مايعاتي نظير ماءالش در ازدياد ش
ــوند و وزنشان به آن  ــتند، در اغلب موارد با مصرف بيش از حد، مادرها دچار افزايش وزن مي ش نوع مايعات پر كالري هس
ــورت مصرف مايعات ديگر بايد به  ــت و در ص ــت طبيعي بر نمي گردد، به عبارت ديگر آب از همه مايعات موثرتر اس حال
ــكل اضافه وزن پيدا نكنند همچنين مادر بايد در مصرف غذاي بو دار مثل پياز، سير  ميزان كالري هم توجه كنند كه مش

و... احتياط كند چون بو وارد شير مي شود. 
قهوه، چاي و نوشابه هاي كولا دار به دليل كافئيني كه دارند، باعث بي قراري و بي خوابي نوزاد مي شوند به همين دليل 

بهتر است مادران آنها را ننوشند و همين طور مصرف شكلات را به حداقل برسانند. 
ــار از ويتامين C هستند،  ــيرده اين كه مركبات نخوريد؛ اين ميوه ها با اين كه سرش و اما توصيه هاي ديگر به مادران ش
ــت كمتر آنها را ميل  ــوند به همين دليل بهتر اس ــتش مي ش باعث بي قراري نوزاد و حتي بروز دانه هاي قرمزي روي پوس
ــيردهي آلو مصرف نشود، چون اين ميوه خاصيت ملين دارد به همين دليل بهتر  ــت در دوران ش كنيد و همچنين بهتر اس

است مادران اين ميوه را هميشه در برنامه غذايي روزانه شان نداشته باشند. 
جعفري ميل نكنيد، چون اين سبزي حجم شير را كم مي كند به همين دليل بهتر است در برنامه غذايي مادر نباشد و 
ــير را تغيير مي دهد و هم باعث بي قراري و نق زدن بي مورد نوزاد مي شود، به  خوردن غذاهاي تند و ادويه دار، هم طعم ش

همين دليل توصيه مي شود غذاهايتان را با آبليمو طعم دار كنيد نه با ادويه فراوان. 
گوشت بخوريد، همچنين بهتر است منابع غذايي حاوي امگا3 در اين دوران سهمي در رژيم غذايي داشته باشند، زيرا 
ــامل انواع ماهي به  ــتم عصبي نوزاد كمك مي كند، بنابراين منابع آن كه ش دريافت اين ماده مغذي به تكامل مغز و سيس

خصوص ماهي آزاد و تن است، حداقل دو بار در هفته ميل كنيد. 
ــيم، ويتامين  ــه تا چهار واحد لبنيات نياز دارند؛ اين موادغذايي منابع پروتئين، كلس ــيردهي خانم ها به س در دوران ش
ــيله مادر مي تواند مواد مغذي اي را به نوزاد برساند كه به روند رشدش  ــتند. خوردن شير و ماست به وس D و مايعات هس

كمك مي كند. 
جو از موادغذايي اي است كه باعث آرامش مادر مي شود و به توليد شير كمك مي كند. اين ماده مغذي باعث 
ــت، بنابراين خوردن سوپ جو، نان جو و هر  ــود كه در توليد شير دخيل اس ــح هورمون اكسي توسين مي ش ترش

غذايي كه از جو تهيه شده است، توصيه مي شود. 

شير مادر؛ چيزي شبيه معجزه
مرداد1393



9 خانه به خانه

شيردهي و سلامت روحي مادران
ــت معمولا شيردهي را به دليل فوايد بسيار زيادي كه براي نوزاد و مادر دارد، به مادران  وزارت بهداش
توصيه مي كند، اما تاثيرات احساسي آن معمولا ناگفته مي ماند. امروزه در كشور ما انتخاب بين شير مادر 
ــخصي است. استرس زندگي كردن با نوزادي كه مدام  ــك براي نوزادان يك تصميم گيري ش و شيرخش
ــيردهي بين مادر و فرزند ايجاد مي كند، معمولا در اين فرآيند  ــود يا نبود پيوند خاصي كه ش بيمار مي ش

تصميم گيري ناديده گرفته مي شود. 
شيردهي فوايدي بسيار بيشتر از تغذيه مطلوب و محافظت در برابر بيماري ها دارد؛ شيردهي رابطه اي 
ــير نمي دهد، براي ايجاد  ــاد مي كند و مادري كه به فرزند خود ش ــاص بين مادر و فرزند ايج ــق و خ عمي
ــط نوزاد، محيط هورموني خاصي براي مادر ايجاد  ــتر تلاش كند، مكيدن پستان توس آن بايد خيلي بيش
ــيرده  ــاز، آرامش خاصي در مادر ايجاد مي كند همين طور، مادران ش مي كند؛ پرولاكتين، هورمون شيرس

واكنش خفيف تري به آدرنالين نشان مي دهند. 
ــيردهي در آن بتدريج اهميت خود  ــنجش اين تاثير آرامش بخش در جامعه اي كه ارزش و فوايد ش س
را از دست مي دهد، كمي دشوار مي شود. بتازگى مادران جوان براي راحتي خود فوايد شيردهي را ناديده 

مي گيرند و يكي از دلايل آن نيز سهولت تهيه انواع شيرخشك و غذاهاي كمكي مختلف است. 
ــردگي بعد از وضع حمل پديده اي شايع در مادران است و معمولا با نبود حمايت و پشتيباني لازم  افس
ــيردهي در تحولات احساسي پس از وضع حمل به خوبي مورد  ــديد مي شود، نقش ش و حس تنهايي تش
ــوند نيز به اندازه مادران ديگر نياز  ــيردهي كه دچار افسردگي مي ش تحقيق قرار نمي گيرد، اما مادران ش

به درمان دارند.
 اين مادران چالشي خاص براي متخصصان هستند؛ ازآنجا كه داروها ممكن است وارد شير مادر شود، 
بسياري از پزشكان باور دارند كه ايمن ترين راهكار براي اين دسته از مادران از شير گرفتن نوزاد است، اما در 

بيشتر موارد افسردگي، زنان اگر به شيردهي خود ادامه دهند، حالشان بهتر خواهد شد. 
ــفانه در بعضي موارد پزشكان از مادران مي خواهند براي استفاده از داروهاي ضدافسردگي، فرزند  متاس
خود را از شير بگيرند. اما بررسي ها نشان مي دهد داروهاي ضدافسردگي مختلفي وجود دارند كه تاثير بسيار 
ــير مادر تغذيه مي كند مي گذارند، مادري كه احساس  ناچيزي بر نوزادي كه از ش
مي كند رابطه مراقبتي او با فرزندش 
تنها كار درستي است كه انجام 
ــد با مصرف  ــد مي توان مي ده
ــيردهي خود  اين داروها به ش
ــيردهي  ــد و اين ش ــه ده ادام
ــدي كه براي  ــلاوه بر تمام فواي ع
ــد باعث كاهش  نوزاد و مادر عنوان ش
ــردگي  و در مواردي بهبود و درمان افس

در مادران مي شود. 

ــي باشد كه از فوايد شيردهي براي نوزادان آگاه  شايد كمتر كس
ــولا ناديده گرفته  ــمار آن براي مادران معم ــد، اما فوايد بي ش نباش
ــود. از تاثير هورمون اكسي توسين بر رحم مادر گرفته تا فوايد  مي ش

احساسي آن. 
ــر عامل انجمن ترويج تغذيه  دكتر ناهيد عزالدين زنجاني، مدي
ــاره به اين كه يكي از  ــير مادر، درگفت وگو با چارديواري با اش با ش
ــراي نوزاد  ــه همان اندازه كه ب ــت كه ب ــيردهي اين اس رازهاي ش
ــير نه تنها  ــت، مي گويد: توليد ش فايده دارد، براي مادر نيز مفيد اس
فرآيند فيزيولوژيك طبيعي كه با بارداري شروع مي شود را ادامه دار 
ــلامت  ــيار زيادي نيز بر س مي كند، بلكه فوايد كوتاه و بلند مدت بس
ــاوره پيش از  ــات مش ــائل در جلس مادر دارد، اما معمولا بر اين مس
زايمان تاكيدى نمي شود و والدين نيز معمولا از آن غافل هستند. 

ــادري بدون جايگزين  ــر عزالدين مي افزايد: تا زماني كه م دكت
ــل، به فرزند خود  ــك، غذاهاي كمكي و از اين قبي كردن شيرخش
ــق مي افتد. برخلاف  ــت عادت  ماهانه او به تعوي ــير دهد، برگش ش
ــه معمولا بين  ــك مي دهند ك ــي كه به فرزند خود شيرخش مادران
شش تا هشت هفته بعد از وضع حمل عادت ماهانه شان برمي گردد، 
ــوند.  ــا قاعده نمي ش ــا ماه ه ــيردهي مي كنند، ت ــه ش ــي ك مادران
ــن بارداري ها ــادران دارد كه بي ــراي م ــن فايده را ب ــن وضع اي  اي

 فاصله مي اندازد. 
ــتفاده مي كند،  ــير اس ميزان آهني كه بدن مادر براي توليد ش
ــت كه او با خونريزي ماهانه از دست  ــيار كمتر از ميزاني اس بس
ــي از فقر آهن  ــد. فايده آن مي تواند كاهش كم خوني ناش مي ده
ــان  ــا مادراني كه به فرزندش ــه ب ــيرده در مقايس ــادران ش در م

ــد.  ــك مي دهند، باش شيرخش
ــي از  ــدن ناش ــورد باروري نيز مي توان گفت كه قاعده نش در م
ــيار عالي با 98 تا 99  ــيردهي يك روش جلوگيري از بارداري بس ش
ــش ماه اول بارداري به حساب  ــگيري از بارداري در ش درصد پيش
ــمي  ــاله به بقاي مطلوب هر نوزاد و ريكاوري جس مي آيد. اين مس
ــل، مادراني كه از  ــد. در مقاب ــك مي كن ــن بارداري ها كم مادر بي
ــتفاده مي كنند بايد شش ماه پس  شيرخشك براي فرزندانشان اس
ــاي جلوگيري از  ــتفاده از يكي از روش ه ــروع به اس از بارداري ش

بارداري كنند. 
البته فوايد شيردهي فقط به تاثيرات كوتاه مدتي كه بلافاصله پس 
ــروع مي شود، ختم نمي گردد، بلكه شامل متابوليسم  از وضع حمل ش
مطلوب، كاهش خطر ابتلا به سرطان هاي مختلف از جمله سرطان 
پستان و تخمدان مي شود و همين طور شواهد نشان مي دهد كه اين 

مادران كمتر افسردگي بعد از زايمان را تجربه مي كنند. 
ــير يك فرآيند متابوليك فعال است كه  وى مى افزايد: توليد ش
ــادري كه به فرزند خود  ــا 500 كالري در روز نياز دارد. م به 200 ت
ــك مي دهد، براي سوزاندن اين مقدار كالري، بايد سه دور  شيرخش
ــتخر را شنا كرده يا يك ساعت روي شيب دوچرخه سواري  يك اس
كند. مشخص است كه مادران شيرده راحت تر مي توانند اضافه وزن 
ــارداري را پايين بياورند. تحقيقات تائيد مي كند كه مادراني  دوران ب
كه شير نمي دهند نسبت به مادراني كه شير مي دهند، وزن كمتري 

پايين مي آورند.
ــي كه در طول  ــد براي مادران ــان مي ده ــه تحقيقات نش  نتيج
ــته اند هم اهميت زيادي دارد. بعد از  دوران بارداري خود ديابت داش
وضع حمل، مادراني كه سابقه ديابت بارداري دارند و شير مي دهند، 
ــير نمي دهند، دارند.  ــبت به مادراني كه ش ــون پايين تري نس قندخ
ــته از مادران كه هنوز در خطر ابتلا به ديابت هستند،  براي اين دس
كاهش وزن مطلوب ناشي از شيردهي موجب كاهش خطر ابتلا به 

ديابت در سال هاي بعدي زندگي شان خواهد شد. 
ــه عنصر مهم ديگر  ــاره به اين ك ــر عزالدين همچنين با اش دكت
ــان موقع  ــد: از آنجا كه زن ــت، مي گوي ــيم اس ــير، كلس در توليد ش
ــت مي دهند، برخي متخصصان تغذيه به  ــازي كلسيم از دس شيرس
ــيردهي مي كنند زودتر به  ــتباه تصور مي كردند كه زناني كه ش اش
ــتخوان مبتلا مي شوند، اما تحقيقات اخير نشان داده است  پوكي اس
كه تراكم استخوان زنان بعد از شير دادن به فرزند خود به وضع قبل 

يا حتي بالاتر از آن برمي گردد. 
ــا را قوي تر كرده  ــتخوان هاي آنه ــازي اس در درازمدت، شيرس
ــع، تحقيقات و  ــتخوان را كاهش مي دهد. در واق ــر پوكي اس و خط
ــتگي لگن در زناني  مطالعات اخير تائيد مي كند احتمال ايجاد شكس

كه شيردهي نكرده اند، پس از يائسگي بيشتر است. 

خداحافظي با شير مادر
ــك است، سيستم ايمني كودك را تقويت كرده، از عفونت پيشگيري مي كند و باعث ارتقاي سلامت كودك مي شود و  زودهضم تر از شيرخش
سرشار از آنتي بادي است. در آغوش گرفتن كودك و تماس جسمي با مادر هنگام شيردهي نيز احساس راحتي و امنيت رواني در او ايجاد مي كند. 
ــان داده ضربان قلب، استرس و فشار خون كودك نيز در زمان شيردهي كاهش پيدا مي كند، اما پرسش مهم اين كه مناسب ترين  ــي ها نش بررس

زمان براي پايان شيردهي چه زماني است؟
ــالگي شير مادر بخورند، اما اهميت تغذيه با شير مادر در سال اول  ــت كودكان تا پايان دو س دكتر ناهيد عزالدين در اين باره مي گويد: بهتر اس
ــت؛ به عبارت ديگر اولويت در سال اول، شير مادر و در سال دوم غذاست. بچه ها در سال دوم زندگي بايد بيشتر غذا بخورند. بچه هايي  ــتر اس بيش

كه بالاي يك سال دارند و زياد شير مادر مي خورند، خوب غذا نمي خورند. 
ــير بخورد تا غذا و مادران بايد به اين موضوع توجه داشته باشند كه در سال دوم غذا اولويت  ــتر ش ــال دوم علاقه دارد بيش به طور كلي بچه در س
اول است و شير در اولويت دوم قرار دارد. براي از شيرگرفتن كودك مي توانيد بتدريج او را از شير بگيريد. براي اين كار ابتدا بايد بررسي كنيد در 
روز چند بار شير مي خورد و بتدريج هر روز يك وعده اش را حذف كنيد. مثلا روز اول يك وعده صبح و روز بعد يك وعده بعدازظهر را كم كنيد 

تا بتدريج كودك به كم خوردن و سپس نخوردن شير عادت كند؛ اين كار ممكن است يك تا دو ماه طول بكشد. 
ــت، اين كه برخي كودكان بيش از حد به مادر وابسته مي شوند،  ــتر مي شود درست نيس ــتگي بيش ــيرگرفتن باعث وابس اين تصور كه از ش
ــته و مضطربي هستند و لحظه اي  ــتي، كودكان وابس ــيردهي ارتباطي ندارد. كودكاني كه از نظر سرش معمولا علت هاي ديگري دارد و به ش
ــت علائمي از اضطراب و  ــوند و نمي توانند در كنار فرد ديگري از فاميل مثل پدر يا مادربزرگ آرامش بگيرند، ممكن اس از مادر جدا نمي ش
ــان دهند يا اگر مادر خيلي حمايتگر، وسواسي، كنترل كننده و نگران باشد رفتارهايي انجام دهد كه كودك را به خود وابسته  ــتگي را نش وابس
كند، در چنين شرايطي ممكن است از شير گرفتن كودك سخت تر و طولاني تر شود. به هر حال هر زمان كودك را از شير بگيريم يكي، دو 
هفته مادر و كودك استرس خواهند داشت، اما تجربه نشان داده كه همه مادران توانسته اند از عهده اين مسئوليت برآيند.  مدتي پس از قطع 
شيردهي ممكن است خواب و اشتهاي كودك دچار اختلال شود و مادر بايد صبر و بردباري داشته باشد، چون مادر نيز در زمان از شير گرفتن 
ــت از نظر جسمي سينه هايش بزرگ و دردناك شود و از نظر رواني جدايي از كودك و ترك عادت  ــكلاتي مي شود، ممكن اس كودك، دچار مش
ــيردهي برايش سخت باشد، اما در كل به دليل فشار رواني نبايد از شير گرفتن كودك به تعويق بيفتد، پايان دادن به شيردهي يك فاز  ــال ش دو س
تغيير است كه هم براي كودك و هم براي مادر استرس ايجاد مي كند، اما اگر مادر در رفتارش ثبات داشته باشد معمولا بعد از يكي، دو هفته موفق 

مي شود اين كار را انجام دهد.

چند نكته مهم
ــند كه در اين مدت هم نوزاد احتياج كمتري به شير دارد؛ شير مادر در روزهاي اول آغوز ناميده  ــته باش ــت، البته مادران هم بايد به اين نكته توجه داش ــير مادر در روزهاي اول تولد نوزاد كم اس ش
مي شود كه براي نوزاد ضروري است، بنابراين تغذيه نوزاد را بلافاصله بعد از زايمان و با آغوز شروع كنيد و ادامه دهيد.  تداوم شيردادن به نوزاد با فواصل كوتاه مهم ترين عامل ترشح و افزايش شير 
ــود؛ بهترين راه براي تشخيص كافي بودن شير مادر، افزايش وزن و قد  ــتثنايي كه بايد حتما توسط پزشك توصيه ش ــك داد، مگر در موارد اس ــت، بنابراين به هيچ عنوان نبايد به نوزاد شيرخش مادر اس

شيرخوار بر اساس منحني رشد است كه فقط با مراجعه به پزشك كودكان و با بررسي رشد ماهانه شيرخوار اين كار ميسر است. 
نوزاد در روزهاي اول تولد كمي وزن از دست مي دهد. اين پديده طبيعي است و نبايد آن را به حساب كمبود شير مادر گذاشت. 

اگر شير مادر درجه حرارت مناسب داشته باشد از آلودگي عاري است و ميزان ابتلا به آسم و آلرژي را در شيرخوار كاهش مي دهد و آسودگي 
رواني و رشد عاطفي نوزاد را تامين مي كند همين طور موجب افزايش ارتباط بين مادر و كودك مي شود. نكته ديگر براي مادران شيرده 
ــير دهيد. مادران توجه كنند كه كليد  ــيردهي در حالت خوابيده خودداري كنيد و حتما نوزاد را در آغوش گرفته و به او ش اين كه از ش

موفقيت در شيردهي اعتماد به نفس است و به وجود آمدن احساس نياز به شيردهي نياز به تصميم و تعهد مادر دارد. 

تاثير بر سلامت جسمي مادران
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ــم، مي توانيم آدم هاي  ــان نگاه كني ــر خوب به اطرافم اگ
ــي ناراحتي يا  ــار نوع ــه در زندگي دچ ــم ك ــادي را ببيني زي
نارضايتي هستند. شما مي توانيد انواعي از مسائل و مشكلات 
ــترس، اضطراب، خشم  ــردگي، اس روحي ـ رواني مانند: افس
ــح  و بي هدفي  ــرار نكردن ارتباطات صحي ــت، برق و عصباني

ــا نيز  متوجه  ــت در صفحه حوادث روزنامه ه ــد. با دق را ببيني
عمق مشكلات و مسائل پيرامون خود خواهيد شد. مثلا گاه 
مي خوانيد كه بر اثر يك اختلاف مالي كوچك، قتلي رخ داده 
ــتاده  ــت، فردي اعضاي خانواده خود را به كام مرگ فرس اس
ــي كرده است  ــت يا فردي خود را از جايي پرت و خودكش اس
ــوا و زد و خورد جدي  ــا تصادف بين دو خودرو منجر به دع ي

رانندگان شده است. 
آيا تا به حال فكر كرده ايد كه چرا اين اتفاقات رخ مي دهد؟ 
آيا واقعا كسي كه مرتكب قتل شده، يك قاتل بالفطره است؟ 
ــد،  ــا فردي كه اعضاي خانواده خود را به كام مرگ مي كش ي
ــت؟ با كمي  ــده اس ــا قصد و نيت قبلي مرتكب اين جرم ش ب
ــد كه بيشتر اتفاقات ناگواري مانند  بررسي متوجه خواهيد ش
ــيار اتفاقي و بر اثر يك خشم افسار گسيخته رخ داده    قتل، بس
ــري ندارد، در يك لحظه به  ــابقه كيف و گاه فردي كه هيچ س
ــتن از مهارت كنترل    ــم خود و آگاهي نداش دليل كنترل خش

خشم، مرتكب جرم سنگيني چون قتل مي شود.
ــي مي زند نيز، قرباني  ــت به خودكش ــي كه دس  گاه كس
ــتر طلاق ها  ــود يا علل بيش ــم كنترل نشده خود مي ش خش
ــدن ارتباط درست بين زوجين  نبود درك متقابل و   برقرارنش
است. بنابراين براي داشتن يك زندگي سالم و خوب، علاوه 
ــي، نيازمند تامين نيازهاي  ــماني و مال بر تامين نيازهاي جس
ــن نيازها در گرو   ــتيم و تامين اي روحي و رواني خود نيز هس
ــت. با اين مقدمه بايد به اهميت  ــت رواني اس رعايت بهداش

سلامت و بهداشت رواني در زندگي  پي برده باشيد. 
ــت؟ يافته هاي علمي نشان مي دهد  بهداشت رواني چيس
ــت رواني از مهم ترين نيازهاي انسان امروزي است و  بهداش
ــت جسماني نيست. همان طور كه  اهميت آن كمتر از بهداش
ــمي خود را رعايت كنيم تا دچار  ــت جس ما نياز داريم بهداش
انواع بيماري ها نشويم، لازم است بهداشت رواني خود را نيز 
رعايت كنيم چراكه  سلامت جسماني ما نتيجه سلامت ذهن 
ــت كه چگونه بهداشت  ــت. حال سوال اينجاس و روان ماس
ــلامت جسمي  رواني را رعايت كنيم؟ همان طور كه براي س
خود لازم است مهارت هايي مانند مهارت هاي ورزشي را ياد 
بگيريم و اين كه بدانيم چگونه غذا بخوريم، در غذاهاي روزانه 
ــلامت  ــتفاده كنيم، براي تامين س خود از چه مواد غذايي اس
رواني هم، لازم است مهارت هايي را بياموزيم، مهارت هايي 
مانند مهارت خودآگاهي يا شناخت خود، كنترل خشم، كنترل 
استرس، حل مساله، تصميم گيري، ارتباط موثر، تفكر خلاق، 
ــادي، ارتباط بين فردي و مهارت هدفگذاري كه به  تفكر انتق
مجموعه اين مهارت هاي دهگانه، مهارت هاي زندگي گفته 
مي شود كه  از سوي سازمان جهاني بهداشت جزو طرح هاي 

پيشگيرانه ـ ارتقايي بهداشت روان شمرده مي شود.
ــياري از كشورها از  امروزه مهارت هاي زندگي در بس
ــود، چراكه  ــتان آموزش داده مي ش دوران پيش از دبس

ــلامت روان در سطح ملي، بايد همه  براي تامين س
ــي و رواني برخوردار  ــلامت روح افراد جامعه از س
ــه امروز به  آموزش  ــند و از طرفي هزينه اي ك باش
ــگيري اختصاص مي دهيم، بسيار كمتر از  و پيش

ــراي درمان در نظر  ــت كه در آينده ب هزينه اي اس
ــب مهارت در هر كاري ابتدا بايد به  مي گيريم. براي كس
ــيم و  ــته باش دانش  چگونگي انجام يك كار آگاهي داش

ــار تبديل كنيم.  ــاد بتوانيم آن دانش را به رفت با تمرين زي
ــان  ــاد گرفتن مهارت هاي زندگي از ما، انس بنابراين تنها ي
ــدن تمرين كردن مداوم  ــازد، لازمه ماهر ش ماهري نمي س
ــت و اولين مهارت از مهارت هاي ده گانه، مهارت شناخت  اس

 خود است.
چقدر خودتان را مي شناسيد  

ــناخت خود، بايد به اين پرسش اساسي پاسخ داد:  براي ش
ــتم؟ يا به عبارت ساده تر، من كي ام؟ آيا تا  من چه كسي هس
ــا واقعا خود را  ــوال خوب فكر كرده ايد؟ آي ــه حال به اين س ب
ــنايي داريد؟  ــيد؟ آيا با نقاط قوت و ضعف خود آش مي شناس

ــود باخبريد؟ آيا خودتان را  ــات مثبت و منفي خ آيا از احساس
ــياري ديگراز اين گونه سوالات كه پاسخ  دوست داريد؟ و بس
ــت.  ــناخت كامل خود اس ــح به آنها در نتيجه ش دادن صحي
ــات  ــا از خودمان، نوع احساس ــناخت م ــع آگاهي و ش درواق
ــد. بنابراين  ــكل مي ده ــاي ما را ش ــال آن رفتاره ــه دنب و ب
ــناخت خود و  ــي، يعني توانايي ش ــا خودشناس خودآگاهي ي
ــنايي  آگاهي از خصوصيات، ويژگي هاي مثبت و منفي و آش
ــت. قبل از پرداختن به  با توانايي ها و ناتواني  هاي خويش اس
اجزاي خودآگاهي لازم است   با بخش هاي روح و روان خود 

آشنا شويم.
 روح و روان ما از چه بخش هايي 

تشكيل  شده است ؟
ــكيل  ــه بخش تش ــور كلي روح و روان آدمي از س به ط
ــات و رفتار كه با يكديگر ارتباط متقابل  شده؛ افكار، احساس

ــات ما را رقم مي زنند و  ــد. به طوري كه افكار ما احساس دارن
احساسات ما، رفتارهاي ما را تعيين مي كنند. بنابراين بخش 
ــت. اين افكار ماست كه باورها  ــي روان ما، افكار ماس اساس
ــم مي زند. در  ــت ما از دنياي اطراف را رق ــير و برداش و تفس
حقيقت ما هماني هستيم كه فكر مي كنيم. بنابراين شناخت 
ــادي از وجودمان را  ــكار و باورهايمان مي تواند حقايق زي اف
ــكار كند. حال چطور افكار ما احساسات و رفتارهاي ما را  آش
شكل مي دهند؟  فردي را در نظر بگيريد كه فكر مي كند فاقد 

ــت يا از اعتماد به نفس كافي  اعتماد به نفس اس
ــت،   فكر مي كنيد  برخوردار نيس

كه اين طرز فكر چه احساسي   براي او ايجاد مي كند؟ 
اين طرز فكر نوعي احساس ترس و ناتواني را در او شكل 
ــون كم رويي، رودررو  ــاس رفتارهايي چ مي دهد و اين احس
ــرايط جديد و ناتواني در تصميم گيري را  به وجود  نشدن با ش
ــد از اعتماد به نفس  ــي كه فكر مي كن مي آورد. برعكس كس
ــات  ــت، اين فكر مثبت، منجر به احساس كافي برخوردار اس
مثبتي چون توانايي انجام امور و احساس خوشبيني مي شود 
ــون قاطعيت و تعهد در انجام  ــات رفتارهايي چ و اين احساس
ــه افكار منفي و  ــاد مي كند. مي توان دريافت ك كارها را ايج
ــايند ايجاد مي كنند و  ــات منفي و ناخوش ــت، احساس نادرس
ــر مي زند و  ــت از ما س به دنبال آن رفتارهاي منفي و نادرس
برعكس افكار مثبت، احساسات خوشايند و رفتارهاي مثبت 
ــكل مي دهد. بنابراين اگر در ما احساسات و رفتارهايي  را ش
ــايند وجود دارد، ابتدا بايد به سرمنشاء آن يعني افكار  ناخوش
ــناخت افكار و نگرش ها، احساسات و  بپردازيم تا بتوانيم با ش

رفتارهاي ناخوشايند را تغيير دهيم. 

 خودمان را بشناسيم 
ــت  ــيم، لازم اس ــراي اين كه خودمان را خوب بشناس ب
ــران مورد  ــي و از نظر ديگ ــمي، روح ــود را از نظر جس خ

بررسي قرار دهيم.  
ــناخت  ــماني به معني ش ــي يا خودآگاهي جس خودشناس
كامل ويژگي هاي جسماني است. ساده ترين كار، قرار گرفتن 
ــن آينه مي توانيد همه  ــت. در اي در مقابل يك آينه بزرگ اس
ــد، اين كه موها و  ــاهده كني ــمي خود را با دقت مش ابعاد جس
ــما چقدر است؟ چاقيد يا  ــت شما چه رنگي است؟ قد ش پوس
ــيد؟ وضع دندان هايتان چگونه  لاغر؟ چگونه لباس مي پوش
ــوالات مي تواند شما  ــخ دقيق به همه اين س ــت و... پاس اس
ــنايي با  ــنا كند. بعد از آش ــماني تان آش را با ويژگي هاي جس
ــي از ويژگي هاي  ــت   برخ ــمي، ممكن اس ويژگي هاي جس
جسمي خود را دوست نداشته باشيد مثلا رنگ موهاي خود را 

نپسنديد يا از قد خود راضي نباشيد. 
ــد به اين نكته توجه كنيد  حال باي
ويژگي هاي  آيا  كه 

ــايند جسماني تان قابل تغييرند يا غيرقابل تغيير؟ مثلا  ناخوش
ــكل قابل تغيير است و شما مي توانيد آن   رنگ موها يك مش
ــيد، ولي نارضايتي از  ــد تا به رنگ دلخواه برس ــر  دهي را تغيي
ــت. شما مي توانيد فهرستي  قد يك ويژگي غيرقابل تغيير اس
ــايند خود تهيه  ــايند و ناخوش ــماني خوش از ويژگي هاي جس
ــل تغيير بودن آنها  ــپس قابل تغيير بودن يا غيرقاب كنيد و س
را مشخص كنيد. مرحله بعدي، تغيير ويژگي هاي قابل تغيير 
ــته  ــت. به ياد داش و پذيرفتن ويژگي هاي غيرقابل تغيير اس
ــتن افكار منفي در مورد ويژگي هاي جسمي  ــيد كه داش باش
به احساسات منفي و رفتارهاي نادرست منجر مي شود. مثلا 
ــت شما قد كوتاهي داشته باشيد و بخواهيد ورزش  ممكن اس
واليبال را  انتخاب كنيد. در اين صورت كوتاهي قد براي شما 
نوعي فكر منفي ايجاد مي كند و در شما احساس غم و اندوه و 
گاه حسرت ايجاد كرده ، سبب مي شود در بسياري از جمع ها 
ــر منفي، كوتاهي قد  ــور نيابيد، ولي اگر به جاي اين فك حض
خود را بپذيريد و به ويژگي هاي مثبت جسمي خود فكر كنيد، 
احساسي مثبت خواهيد داشت. مثلا ممكن است قد كوتاهي 
ــته باشيد ولي چهره خوبي  داشته يا از قواي بدني خوبي  داش

برخوردار باشيد. 
خودتان را چگونه ارزيابي مي كنيد؟ 

شما تا چه اندازه با توانايي ها و ناتواني ها، ويژگي هاي مثبت 
ــتيد؟ براي پاسخ  ــنا هس و منفي، ارزش ها و باورهاي خود آش
ــش لازم است خودتان را به طور صحيح ارزيابي  به اين پرس
ــي و تمام توانايي ها و  ــد و همه ويژگي هاي مثبت و منف كني
ــيد، اما از كجا بدانيم   ويژگي هاي  ناتواني  هاي خود را بشناس
ــتند؟ معيار تعيين نوع ويژگي ها،  ما مثبت، منفي يا خنثي هس
سود و ضرر فردي و جمعي است. بنابراين ويژگي هاي مثبت 
به ويژگي هايي گفته مي شود كه هم خود ما و هم ديگران از 

آن احساس رضايت مي كنيم، مانند مهرباني. 
ــه يا خود فرد يا  ــت ك ويژگي هاي منفي ويژگي هايي اس
ــته باشند، مانند عصبي  اطرافيان يا هر دو از آن رضايت نداش
بودن يا زود از كوره در رفتن. ويژگي هاي خنثي ويژگي هايي 
ــتند كه خود فرد از داشتن آن احساس رضايت دارد، ولي  هس
در ديگران هم احساس نارضايتي ايجاد نمي كند يا خود فرد از 
آن ناراضي است، ولي ديگران از آن رضايت دارند مثل بستن 
ــت يا مطالعه در نيمه شب. پس ابتدا  ساعت روي دست راس
لازم است فهرستي از اين سه نوع ويژگي تهيه كنيد. در مراحل 
بعدي   بايد با توانمندي ها، استعدادها و ناتواني هاي خود آشنا 
ــيد و آنها را ــويد و باورها و ارزش هاي خود را كاملا بشناس  ش

 فهرست كنيد.
ــون حيطه  ــت، حيطه هايي چ ــن فهرس ــه اي ــراي تهي   ب
ــناختي، عملكرد ذهني، ارزيابي ديگران از  ــماني، روانش جس
ــغلي، معنوي و  ــما، عملكرد روزمره، عملكرد تحصيلي، ش ش
ديني را در نظر بگيريد و در اين بخش ها نقاط قوت و ضعف 
ــش و تمرين، نقاط  ــيد و در نهايت   با كوش خود را بشناس
ــاط مثبت خود را  ــود را برطرف كنيد و نقــ ضعف خ

بهبود بخشيد.
چگونه از اطرافيان كمك بگيريم ؟

ــيم،  ما تا حدود زيادي مي توانيم خود را بشناس
ــود را بخوبي  ــم تمام ويژگي هاي خ ــا آيا قادري ام
درك كنيم و بشناسيم؟ مثلا ممكن است ديگران 
ما را فردي حساس و استرسي بدانند، در حالي كه 
ــت  ــيم.   لازم اس ما از اين ويژگي خود بي خبر باش
ــتان  ــان نزديك خود مثل خانواده و دوس از اطرافي
ــي بهتر  ــي بخواهيم ما را در جهت خودشناس صميم
ــت از آنها بخواهيد تا صادقانه  ــاري كنند. لذا با قاطعي ي
نظرشان را در مورد شما به صورت شفاهي يا كتبي بيان 
كنند. البته شما هم بايد به همه نظرات احترام گذاشته و از 
شنيدن برخي از آنها ناراحت نشويد. مثلا اگر در ميان نظراتي 
ــنويد، اغلب مي گويند شما زود از كوره در مي رويد،    كه مي ش
بايد براي اين ويژگي منفي خود فكري بكنيد و  آن را به مرور 

زمان برطرف كنيد.
ــت.  ــي از خودآگاهي اس ــم بخش هاي مهم ــه گفتي آنچ
ــف زندگي در  ــل مختل ــا در مراح ــد م ــوان گفت   رش مي ت
ــود. شناخت خود  ــناخت صحيح از خود ايجاد مي ش نتيجه ش
ــه فقد  ــث معروف «من عرف نفس ــدر اهميت دارد  حدي آنق
ــت.  ــرم(ص)  نيز در همين مورد اس ــرف ربه» از پيامبر اك ع
ــنايي با تمام ابعاد  ــناخت عميق   و آش بنابراين مي توان با ش
ــت  يابيم. اغلب  ــي بالنده دس ــد و كمال ــان به رش وجودي م
انسان هاي موفق در سراسر دنيا، افرادي بوده اند كه شناختي 
ــتعدادها و توانمندي هاي خود  ــق، اس ــود، علاي ــق از خ دقي
ــتعدادهاي  ــته اند   با تمركز بر توانايي ها و اس ــته  و توانس داش
ــه موفقيت  ــوت، ب ــه نقاط ق ــاط ضعف ب ــل نق ــود و تبدي  خ

دست يابند. 

  بهداشت رواني تان را دست كم نگيريد

اغلب انسان هاي موفق  ، افرادي 
بوده اند كه شناختي دقيق از خود، 
علايق، استعدادها و توانمندي هاي 

خود داشته  و با تمركز بر استعداد هاي 
خود و تبديل نقاط ضعف به نقاط قوت، 

به موفقيت دست يافتند 
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عدد زندگى
ــود: يك  ــاز مى ش ــى خيلى سرنوشت س «يك» گاه
ــتباه، يك عشق... اما زندگى  انتخاب، يك غفلت، يك اش
ــت و با همان «يك» حذف  گاهى جاى آزمون و خطا نيس
ــادگى  ــوى و فرصت جبران ندارى. گاهى تاوان س مى ش
ــت فراتر از يك عمر حسرت؛ و گاهى پشيمانى  چيزى اس
از بودنش پشيمان مى شود. «يك» زندگى مرا ويران كرد.
رهرو از اصفهان

يادبود
ــى از غصه مى بارد  باد و بوران مى خورد بر پيكرم/ آتش
ــتم  ــن جامه را/ با دو دس ــونت هر زمان اي ــرم/ با خش س
مى شكافم، مى درم/ چون كه اشكم را كسى يارا نبود/ پاى 
ــت مى نشينم لاجرم/ همچنان با ديدن چشمان تو/  عكس
ــمت را دوباره مى خرم/ مى روم اما نمى دانم كجا؟/  ناز چش
ــم مى برم/ زير باران از تو مى ماند به  هر كجا رفتم تو را ه

جا/ بوى عطر آشنايت مادرم.
هانيه از اهواز

خودمساوى بينى
چند وقتيه كه تو مغازه يكى از دوستام كار مى كنم. البته 
به اصرار دوستم كه بخور و بخواب بسِتهِ و چقدر تو تنبلى و از 
اين حرفا. بعد از من يه فروشنده هم آوردن كه وردستم باشه. 
يه روز يه مشترى بعد از كلى كج سليقگى بالاخره لباس مورد 
علاقه ش رو انتخاب كرد. وقتى اومد پاى حساب، خواست 
ــتم هى باهاش كل كل كرد كه نه،  تخفيف بگيره كه وردس
ــترى به من كه ساكت  ــه و اين حرفا. مش راه نداره و نمى ش
ــته بودم نگاه ملتمسانه اى كرد و گفت اصلا شما بگو  نشس
چقدر مى شه؟ منم تا جايى كه راه داشت بهش تخفيف دادم. 
دوباره وردست گفت: نه، نمى شه. بعد مشترى بهش گفت: 

شاه مى بخشه شاه قلى نمى بخشه؟
وردستم يه نيگاه به من كرد و رو به مشترى گفت: اينم 

مث من شاه قليه!
ــم اين جا  ــدارم، عزيزم من ــى ن ــن كه ادعاي ــم: م گفت

شاه قلى ام!
الى از اراك

سايه وار
مى خواهم بنويسم؛ بنويسم از دردهاى سوختة قلبم، از 
ــرد مردى كه كنارم هست اما جز سايه از او چيزى  نگاه س
ــال و آرزوهايم دور  ــتم، چقدر آم نمى بينم. چقدر تنها هس
شده اند از من. من از سختى زندگى، من از نگاههاى سرد 
ــتن اين آدمها بريده ام. اى كاش  روزگار، من از دل شكس
ــدند. اى كاش  ــن ضربان قلبم ثانيه به ثانيه تمام مى ش اي
ــايه را هيچ وقت كنارم نمى ديدم. من از برش برش  اين س
كردن قلبم، من از تكه هاى درد به اوج رسيده ام. اوجى كه 

به پرتگاه مى رسد.
شبهاى برفى

 سوال كنكورى رشته 
علوم انسانى

چرا بعضيا وقتى يه كار خوب، يه رفتار خوب، يه غذاى 
ــه [مى بينن]،  ــمزه، كلاً هر چيزى كه فوق العاده باش خوش
زورشون مياد تحسينش كنن و فقط مى گن خب حالا انگار 
ــه طعنه و سركوفت زدن  فيل هوا كرده. چرا اين آدما واس

زبونشون 5 متره اما واسه تحسين كردن لال مى شن؟
نسيم م. از بهبهان

بازمعنايى نشانه ها
ــكوت. بعضيها فكر مى كنن اين  ــكوت داريم تا س س
ــكوت و آرامش، نشانه رضايته. اما در واقع اين سكوت،  س
ــت. يه عده هم هستن كه در همين  سرشار از ناگفته هاس
ــاً مى گن با  ــرن؛ كه اصطلاح ــر مى بُ ــكوت، با پنبه س س
ــر آدميه، بعد يكى  ــتن. يه چيزايى تو زندگى حق ه سياس
ــون محروم  ــه خودش اجازه مى ده اونا رو از حق خودش ب

كنه و اونا هم مجبورن سكوت كنن و اگه حرفى بزنن 
ــون اون قدر آرومه كه يا به گوش نمى رسه يا  صداش
ــاب مياد. مشكل اينه  ــه، نشنيده به حس اگه هم برس

كه گاهى بايد در برابر اون آدما فرياد زد اما متأسفانه فرياد 
زدن رو ياد نگرفتيم.

حديث مطالبى

علائم راهنمايى و موفقيت
ــتند كه  ــان آنانى هس ــته از آدم هاى زندگى م ــك دس ي
ــان مى شويم  ــتمان دارند؛ نگرانش ــان داريم و دوس دوستش
ــته ديگر آنانى هستند كه چشم  ــوند. دس و نگرانمان مى ش
ــان ضربه مى خوريم. دسته بعدى نه  ديدنمان را ندارند و ازش
ــتند و نه دشمن؛ فقط هستند و دستة آخر پر از ابهامند؛  دوس
معلوم نمى كنند دوستند يا دشمن. دسته اول بايد باشند چون 
ــمن  ــند چون دش ــتة دوم هم بايد باش انگيزة زندگى اند. دس
ــيه هاى زندگى اند،  ــتة سوم حاش ــتن يعنى موفقيم. دس داش
ــت... اما تا مى توانى از دستة چهارم بپرهيز؛  ــند بهتر اس باش

آدم هاى بى هويت خطرناكند!
زهرا محمدى از خرم آباد

 خيام مى گه: يه دستة پنجم هم هستن كه خطرشون 
از دستة چهارم هم بيشتره؛ اونا كه سوار ماشين مى شن ولى 
ــم رانندگى توى كوچه هاى مخشون رو بلد  قبلش راه و رس
ــطه آميز  ــتدلال هاى سفس ــدن! مى گه: رفتى تو خط اس نش

ديگه؟ دشمن داشتن يعنى موفقيت؟ هوم؟

ترس موجه
ــى را انتخاب  ــن بايد يك ــن ماندن و رفت ــه بي آن روز ك
ــد و راهىِ جاده اى بظاهر  ــردم، غرورم بر قلبم چيره ش مى ك
ــاده خاكى ياد  ــدم. حالا با ديدن هر ج ــفالت و صاف ش آس

خاطراتم مى افتم و هر بار تَرَكى بر چهره ام مى افتد.
ــته ثانيه هايم و  ــى چروكيده و دلى شكس ــالا با صورت ح
ــده.  ــاعت، بى حركت و كم حركت ش دقيقه هايم بر روى س
ــم آه دلم، غرورم را بگيرد و ديگر نه غرورى داشته  مى ترس

باشم و نه دلى.
مهران از تهران

نيازمنديها
ــب  ــاى قهوه خانه ها را با نرخ مناس ــه تفالة چ 1-هر گون
ــن راهى). تعدادى مگس براى پراندن  خريداريم (چايخانة بي
نيازمنديم (جوانهاى علاف). به تعدادى خواننده براى خواندن 
ــجوى ترم اول). انواع  ــى خود نيازمنديم (دانش كتابهاى درس
ــنگ براى انداختن جلوى پاى مراجعان خريداريم (قسمت  س
وام بانك). و اين يكى كه خيلى مهمه: به چند نفر براى چاپ 

كردن نوشته هاى بروبچ با مزاياى عالى نيازمنديم (نقد)!
ــيكو  2-(ببخش اگه دارم يه كم با لحن بد اسِ مى دم) س
ــار چاپيدى، من  ــاب مصاب نرم ها. اگه اى ب داش! مه اعص
ــام جم. خلاصه زدم به  ــوم و اون همكارات و اون ج مى دون
ــاه بيام تهران خفه كنم تو رو.  سيم آخر. الانه كه از كرمانش
ــتم چرا  ــت تو. من كه كپى نمى فرس آخه من ديوونه م از دس
همه ش هستم تو ليست سياه؟ ها؟ چرا؟ زود بگو ببينم زود!
صبا 15 ساله از كرمانشاه

 اهُ اهُ... سِى كو ئى خوه يشگ چه ئوَشيد! كُوَ ئى كوش 
ــى بياد بگه قبلا به همچى  مو براااا؟! (واى به حالت اگه كس
ــتخدام شده، تازه الآنم در  آگهى نيازمندى اى زنگ زده، اس

حال بازنشسته شدنه!)

تو كه بخونى كافيه
چه غريب و بيهوده، به روح تپنده در قلبم وعدة لبخند تو 
ــودم. لبخندى عميق و پرمعنا كه پايانى بود براى  را داده ب
دلتنگى ها. لبخندى پيدا نبود! تنها چشمان بستة تو به 
روى من باز بود. باز دلم براى نوشتن از تو تنگ شد. 
ــه. براى  باز قلبم را روانة كويت كردم؛ مثل هميش
ــتان بى پناه و رها شدة من، مرهمى جز خيال  دس
نبود. كسى به انتظار من نبود. بودن يا نبودن من 
از رنگ نگاه تو دورتر از تمام فاصله ها بود. باز، 
ــتم، و مى نويسم تا زمانى كه  آمدم، باز، نوش

هستم. كاش تو فقط بنگرى و بخوانى.
اسما از اصفهان

زخم بستر
هواى تو مسموم است. شايد براى همين است كه وقتى 
ــت.  ــد روزى حالم خوب نيس ــم، تا چن ــه تو مى گويم نفس ب
ــانده مادر  ــد و جوش ــم درد مى كن ــه ام... دل غصه هاي گرفت
ــناخته. شايد هم حس من  ــكين نمى شود بر اين درد ناش تس
بيمار است. بغض هايم از بس به بستر اشك نشسته اند زخم 

بستر گرفته اند و توانايى ريزش ندارند.
ــف نخور. من همان دخترى هستم كه براى  به حالم تأس
ــيطنت هايم اسفند دود مى كردند و چشم هايم را از خيانت  ش
ــق  ــمعدانى هاى عاش ــتند كه مبادا به حس نابالغ ش مى شس
ــادت كنم. حال من خوب است. اين تويى كه آلوده اى.  حس
ــت فقط يك ماسك بزنم. مى بينى چه  براى دفع تو كافى س

راحت مى شود از «تو» گذشت؟
مريم فرامرزى تبار

رسانا
ــديم. خيلى وقته يك نقطة پايان،  ما خيلى وقته تموم ش
ــا حتى تو  ــى وقته م ــون داده. خيل ــون رو نش خط چين هام
نوشته هامون هم به هم نرسيديم. از خيلى وقتها كه بگذريم، 
ــم رو  ــكار همديگه ايم. همين حالاش ــم بده همين حالاش
نيمكت خاطره ها جامون خاليه. خيلى وقته خيلى جاها خيلى 
كارا ما رو به هم ثابت كرده. ما رو تا ته اون بيرنگى آسمون و 
هزار رنگى آدماش پيوند زده. اگه امروز من رو نقطة نون اول 
ــتاده م و تو رو نقطة نون دوم، تقصير ما نيست،  نرسيدن واس
ــهممون از اين دنياست كه اندازة يه رسيدن حتى  تقصير س

تو نوشته ها نيست.
چشم سوم از قائمشهر

خواب فراموشى
1-نمى تونم به هر قيمتى دوستت داشته باشم، اين ترديد 
داره تو رو آب مى كنه. بابت اين خواب فراموشى كه مى دونم 
ــبت ازت معذرت  هر دومون ديديم، بابت كابوس هاى هر ش
مى خوام. امروز اين قدر بهانه براى دوست نداشتنت دارم كه 
نيازى نيست تو خودت از من خواهش كنى. ديگه نمى خوام 
تو رو غمگين ببينم؛ حتى اگه به قيمت هرگز نديدنت باشه. 
نگران هيچى نباش؛ قول مى دم خوشبخت شم، قول مى دم 

خوشبخت شى. يادم تو را فراموش.
2-از تو جدا شدم تا نگرانيهام به تو سرايت نكنه اما حالا 
ــرده كرده. اين روزا خيلى غمگينم.  همين جدايى من رو افس
ــق مى دم تو هم كمى  ــى كه خيلى غمگينم به خودم ح وقت
ــى. خودخواه نيستم؛ من نگران توام و تو نگران  غمگين باش
خودت نيستى. من و تو خيلى به هم ميايم فقط قبلش لازمه 
ــه كم به خودمون بيايم. اين بار مى خوام به جاى غريبگى،  ي
ــبيت رو برات اثبات كنم. ما هنوزم با  يه بار ديگه نظرية نس

هم دوستيم، مگه نه؟
پيمان مجيدى معين

باور
ــر  ــدارم/ هوايى غير تو در س ــى باور ن ــو رفتى و ول ت
ــن/ براى  ــده از م ــاس زخمى مان ــن احس ــدارم/ همي ن
ــروعم خوب بود اما پس از تو/  كشتنش خنجر ندارم/ ش
ــه اش بى تو  ــرا «آخر» ندارم/ زمين هر گوش نمى دانم چ
ــل خير بودى و  ــم پر ندارم/ دلي ــمان ه جهنم/ براى آس
ــكينى  ــر ندارم/ و تس ــرانجامى به غير از ش پس از تو/ س
ــم تر ندارم/ تو باور  براى زخمهايم/ به غير از اين دو چش

مى كنى يا نه بماند.../ تو رفتى و ولى باور ندارم.
پرى رحمانى از ماسال

هويت آلاسكايى
دست خودم نيست؛ هوس آلاسكا كردم با طعم گلاب. 
دلم مى خواد تو كوچه لى لى و هفت سنگ بازى كنم؛ بعد از 
زن همسايه كه داره كوچه رو آبپاشى مى كنه بخوام كه اجازه 
ــريش  ــلنگ آب بخورم. دلم مى خواد با تركه و س بده از ش
ــه ش از چرخ خياطى مامان يه  ــت كنم، واس بادبادك درس
ــرنگ بيارم و اون قد بدوم تا هواش كنم. هوس  فرفرة خوش
زيرزمينى كردم؛ يه زيرزمينى كه خنك باشه و بوى ترشى 
ليته و مرباى گل بده. دوست دارم آخر يه شب تابستونى كه 
ــودم رو بزنم به خواب. پدرم بغلم كنه و  از مهمونى ميايم خ
ــون گوش  همون طور كه پياده برمى گرديم خونه به حرفاش
ــدم. دلم آبنبات چوبى پرتغالى مى خواد با تخمة توى قيف  ب
ــرداد كه قيل و قال  ــذى. دلم مى خواد غروب يه روز م كاغ
ــت بوم، سگ ولگرد  ــكا آدم رو كر مى كنه، توى پش گنجش
بخونم، سر بكشم توى كارتن كتاباى كاهى كه بوى كهنگى 
ــفيد آخر كتاب  ــته هاى عمو رو روى ورق س مى دن، دلنوش
ــيده و  ــم خودش، يك قلب كش بخونم. همون كه كنار اس
ــته. همون كه... دست خودم  توش يه علامت سوال گذاش

نيست؛ دلم آلاسكا مى خواد... دست خودم نيست.
شيوا

ــكى اومده دم خونه مون   يه توصيه بى ربط! چامس
ــه و احتمالاً فردا  ــت به قلمش خوب ــه به اين كه دس مى گ
ــى چيزى هم بده  ــد مى خواد يه كتاب ــفردا روزى! لاب پس
بيرون! بگو ياد بگيره بره دنبال مصالح هنر نويسندگى و 
ــرى پيدا كنه تا  ــنايى كاملت با معناى تك تك كلمات آش
ــه (ديگه  ــون مطلع باش ــى خووووب از ته و توهش همچ
ــش  ــاى زبون ــوه رو از كج ــكى ته وت ــم چامس نمى دون
ــوند  درآورده!). مرداد به معناى مرگ و كهنگيه. اگه پيش
«اَ» رو كه معناى «بى»، «بدون»، «نا»، «نه» و نفى به 
ــه امرداد به معناى  ــى ده بيارى اول مرداد، مى ش كلمه م
ــون ماه پنجم  ــى، و در يك كلام: هم ــى، جاودانگ زندگ
ــرو خودت رو غرق  ــال حالا هم كه اوايل امَرداديم، ب س

كن توى كتاباى زبانشناسى ببينم چه مى كنى.

ماهيگيرى
ماهى كوچكى در تنگ بلور بودم. تو راه دريا را نشانم 
ــا و مرا از آب  ــدم، بي ــالا كه غواص ماهرى ش دادى. ح
بگير. مى خواهم سرخى احساسم براى تو باشد. شاخه اى 
خشك از تنة مرده اى بودم، حالا كه سرو تنومندى شدم 
بيا و پاهايم را از خاك بگير. دلم مى خواهد گرماى وجودم 
براى تو باشد، چون براى تو بزرگ  شدم و عشق ورزيدم 

و ماندم... براى تو مى بالم، بيا و تمام وجودم را بگير.
2-باران مى بارد و سردى دستهايش را ارزانى دلم مى كند. 
باز هم هاى هاى گريه امان كوچه را بريده. تابوت به دست 
ــان  ــتاق بر روى دستهايش مى روند، غم مى خورند، و او مش

مى گريزد از باران، از كوچه، از سردى دلهايشان.
منيره مرادى فرسا از همدان

تغيير
ــت پنجره خودكشى مى كند و من فقط نگاه  باران پش
مى كنم. مى دانى؟ از وقتى رفتى باران هم طعم ديوانگى 
ــكيده، پيچك وحشى باغ  دارد، شمعدانى در باغچه خش
ــد... ببين، با رفتنت فقط  ديگر به پروپايم نمى پيچ

من عوض نشده ام.
رضوان  
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پيام هاى كوتاه
  دلنوشته، خاطره، متن ادبى، نظرت دربارة نوشته هاى 
ــا به  ــده ي ــودت دراوم ــة خ ــى رو از مخچ ــر چ ــچ، ه بروب
ــت  pasukhgoo در gmail.com ايميل كن، يا بفرس
ــماره اى كه  ــتى صفحه، يا پيامك كن به ش ــونى پُس به نش
ــده (دقت كن نوشته خودت  صفحة آخر چارديوارى چاپ ش
ــم كسى متنى رو  ــرچ خودم متوجه ش ــه، چون اگه تو س باش
ــد از چاپ يكى بياد  ــتاده، يا بع ــى كرده و با تغييراتى فرس كپ
ــته ش كپى بود، اين سندش، اينم مدركش...  بگه فلانى نوش
ــو تلگرافخونه س... گفته  ــمم همه ش ت گله نكنى كه چرا اس

بااااشم! حوااااست بااااشه!)

فاطمه حيدرى صدر از قم: 1-تن پوش خيالم را با تاروپود 
ــاهكار هنرى ام را ببينى؟  وجود تو بافته ام؛ پس كى مى آيى تا ش
ــته شده: «رزرو»... فرسوده شده و ديگر پاهايش  2-رويش نوش
ــد. ظاهرش پشت  تحمل وزنش را ندارد اما هنوز انتظار مى كش
گردوغبار پنهان شده. صحبت از صندلى خانة دل من است كه 

هنوز براى تو رزرو مانده. نكند آرزو به دل بگذاريش.
عشق سـرعت: 1-روزهايى كه عاشق نيستيم در فكر 
اين هستيم كه اگر او بيايد چگونه عشق را برايش رقم بزنيم. 
حال با آمدن او در فكر اين هستيم كه چگونه عشق را برايش 
ــتن اين گونه آغاز مى شود. 2-مى گن  به هم بزنيم. دل شكس
ــت يا چپ؟ بعدها موقع  برو، ولى نمى گويند به كدام راه، راس
ــت انتظار دارند از همان راهى برگردم كه آنها دوست  برگش
داشتند! 3-ديگر آمدنت برايم مهم نيست. اين روزها حضور 

رؤياهايت پررنگتر از حضور تو شده است.
زنگوله چوبى: وقتى فكرت در ذهنم حضور دارد، نيازى 
به خيالپردازى ندارم. تمام برگهاى دفترم را با خودكار عاشقى 
ــاختن با سازه هاى زندگى فقط با بودنت  پر كردم از نامت. س

ميسر است.
ــه. خب يه بارم خودت از  سـونيا: پياماى بروبچتون عالي
ــه گلى به  ــه ت يه چيز بكش بيرون ببينم چه دس اون مخچ

سرت مى زنى.
ــرم  ــته بيل به س ــم كه دس من همون قدر مواظب باش

نخوره، كلى شاهكار كرده م!
خدابيامرز از ديـار باقى: الان دارم از اون دنيا به طور 
ــان مطمئنم  ــخگو ج ــم مى دم. پاس كاملا مخفى بهتون اس
ــه طرفدار  ــم ممكنه اين صفح ــتى از اون دنيا ه نمى دونس
ــه  ــه. جاتون خالى بروبچ عزيز. اين دنيا هم واس ــته باش داش
ــوارى داره و البته صفحه 12ش هم  ــودش روزنامه چاردي خ
ــخگو داره كه واسه خيال راحتيه بچه ها  خانة بروبچه! يه پاس
ــط صفحه. هر كسى هم  ــنامه ش رو زده وس يه كپى از شناس
ــه چون تعداد  ــته حتماً متنش چاپ مى ش هر متنى كه بفرس
صفحات روزنامه ش بى انتهاس اما بايد يه واقعيتى رو اعتراف 
كنم. هيچى پاسخگو و صفحة بروبچ خودمون نمى شه. اوه اوه 

يه فرشته داره مياد... تا چيزى نفهميده من رفتم.
ــخگويى كه مى گى، تحمل   كجااااا؟ دِ! نگفتى اين پاس
ــنيدن نداره، با يه همچى چيا جون از كف  تعريف و تمجيد ش

مى ده و خلااااص؟
ــا نگاه  ــينت، ي ــه كلام دلنش مهـرداد سـارا: آن گاه ك

زندگى بخشت ديگرى را نشان مى گيرد، قلب شكسته ام فرياد 
مى زند عاشقانه دوستت دارد. آوايش را كسى نمى شنود.

ــت. پازل  ــان، يك پازل اس پازل چرت نويس: هر انس
ــود. تنها كه شد ترجيح مى دهد در  كه در تنهايى جور نمى ش

جعبه اش بماند. هر چند از آن متنفر باشد.
جوجه 21 روزه: از آدم هايى كه پيش از من راه مى روند 
ــانم  ممنونم. آنها خطرهاى راه را به جان مى خرند و راه را نش
داده و به من آرامش مى دهند. از آنهايى كه پشت سر من راه 
ــگزارم؛ آنها مراقب من بوده و حس امنيت به  مى روند، سپاس
من مى دهند اما آنهايى كه با من و در كنار من قدم برمى دارند 
ــتايم. چون با بودنشان، در آرامش و  ــت دارم و مى س را دوس
ــم،  ــته، بچش ــت مى توانم روى پاهاى خودم گام برداش امني

ببينم، تجربه كرده و زندگى كنم.
ليلا باران از مشگين شهر: تمام واژه هاى دنيا را براى 
ــوس سوز سرد نگاه تو،  وصف زيبايى ات پيوند زدم ولى افس

تمام حرف هاى ربط را قطع كرد.
على: نمى دونم متن «سوال عشقى» شيوا خانم يه سوال 
ــى، يا يه متن معلومى با يه سوال از همه بروبچ؟  بود از تو پاس
ــق همه چيز  ــته عش ــتم بگم درس به هر حال من مى خواس
ــى كه هر طرف مى ره سنگه، كسى كه  ــت اما واسة كس نيس
اين روزگار بدجور باهاش تا كرده، كسى كه هيچ دلخوشى تو 
اين دنيا نداره مى تونه يه تلنگرى باشه براى همه چيز بودن.

ــميه/ رسم زمونه/  وروجك 75 از سـارى: عجب رس

ــو خونه/ غصه ت  ــه/ مياى ت ــطها مى مون ــه مى ره/ قس ياران
ــى/ گريه ت مى گيره/ اجاره خونه هى  مى گيره/ از اين بى پول
ــليل گرونه/ گيلاس  بالا مى ره/ درد بى پولى از ياد نمى ره/ ش
گرونه/ ديگه هيچ چيزى/ نداريم تو خونه/ كجاست ارزونى؟/ 

كجاست ارزونى؟ كجاست ارزونى...؟
ــت و ــنوى دس ــى صداش رو مى ش ــرا وقت  روهينـه: چ

ــكلات  ــى كه ش ــم مى كنى؟ مثل بچه اى مى ش ــات رو گ  پ
ــت و پاش مى لرزه! بد نيست بعضى وقتها يك  مى بينه و دس

ذره خوددار باشى.
شبنم از سـنندج: يادمه يه زمانى خيلى مى خنديدم از 
ــت.  ــه از اون خنده ها خبرى نيس ــه دل ولى خيلى وقته ك ت
ــتى از ته دل خنديدن چه شكلى بود؟ يه زمانى هم خيلى  راس
ــى با صداى بلند از اون  ــه مى كردم. بعضى وقتا تو تنهاي گري
ــا هم يه پيامكى به  ــت. يه وقت گريه ها هم ديگه خبرى نيس
چارديوارى مى فرستادم كه اسمم مهر مى شد تو تلگرافخونه. 
ــعى مى كنم كه ديگه از اون پيام ها هم خبرى نباشه. فقط  س
ــوارى رو هر هفته بگيرم و فقط و فقط بخونم و بس. تا  چاردي

يه روزى اونم ديگه نباشه.
مسـيح 21 سـاله از تهران: 1-خوشم مياد بعضى ها 
ــون هم  ــون تكون نخوره. به خودش براى اين كه آب تو دلش
ــه حتى عذرخواهى نمى كنن  دروغ مى گن. اين قدر بزرگ ك
ــرم اين رفتارا  ــم طلبكارن! به نظ ــى، تازه يه چيزى ه هيچ
ــده. بايد دنبال مدل جديد بى معرفتى باشن!  ديگه تكرارى ش

ــنيده بگيرم. صداى  ــم صداى قلبم را نش ــه ياد گرفت 2-ديگ
ــره. آرامش  ــى ماندگارت ــت ول ــين تر نيس عقل از قلب دلنش

بيشترى داره. پس انتخاب بهتريه.
مجيد اربابى: شاد بودن را به تمام دارايى هاى دنيا ترجيح 

مى دم. اميدوارم زندگى همه سرشار از شادى و خنده باشه.
را روى  ــتگى ام  خس صبـا نوركرمـى از لرسـتان: 
چوب لباسى آويزان مى كنم و خميازة كشدارم را به گوشه اى 
ــاعتى لم مى دهم  ــرت مى كنم. حالا روى مبل تنهايى ام س پ
ــحالى كه هر آن عجلة عبورش را داشتم  ــتة خوش و به گذش

فكر مى كنم.
ــقانه» دلبسته دلى  مريم، قاصدك پاييزى: من «عاش
شدم كه خود «دلباخته» بود. من «صادقانه» براى چشمانى 
ــمان ديگرى را با اشتياق خوانده  ــرودم كه غزل چش شعر س
ــودم كه  ــمانى پنجره گش ــود. من «معصومانه» رو به چش ب
خورشيدش را به آسمان «ديگرى» بخشيده بود. من اعتراف 

مى كنم «عاقلانه» اشتباه كردم.
جوجه اردك زشت از قائمشهر: مى خوام جسارت به 
ــه اون خواهر خوبم كه نامش  ــامى ب خرج بدم و به جاى حس
ــق،  ــته بود جواب بدم. اولاً منظور همة بروبچ از عش رو ننوش
ــما فكر مى كنى نيست. دوماً به خودت افتخار كن  اونى كه ش
ــه كار مى كنى و خرج خودت و خانواده ت رو مى دى.  از اين ك
ــته رنج مى كشى و مثل من و امثال من اون طور كه بايد  درس
از اين دورانت لذت نمى برى، ولى [...]اميدوار باش به آينده.

تلگرافخانه
ــى 86- اندوه از  ــن زاده- على- آرزوم ــل- معصومه محس ــفى از آم قنبر يوس
ــعر ندارم؛ پس چه كردم؟ هيچى... شعر  ــوات موات شناخت ش خرم آباد (من كه س
ــده. اولش كه يه نگاه  ــون دادم گفتم گفته نظر ب ــيج نش نوت رو بردم به نيما يوش
ــعريش كجاست؟ گفتم: نه...  همچى كجكى به من انداخت و گفت: پس عناصر ش
توجه نكرديااااا... اين شعر رو يكى از بروبچ گفته. گفت: من توجه نكردم؟ من؟ من؟ 
ــنگ برداره! معطلش  ــت دراز مى كنه از كنار رودخونه س من؟ ديگه ديدم داره دس
نكردم! شرمنده اگه فرار رو بر نظر ترجيح دادم!)- رهرو از اصفهان- سراب سرد از 
ــهر- مرتضى از سمنان- سوسو از قائمشهر (همين الان برو جلو آينه واستا  قائمش
ــووووب نگاه كن. چى مى بينى؟ نه باباااا... خودت رو نمى گم كه! بين خودت و  و خ
ــة آينه رو مى گم! دست بكش... همون غبار اندك منم  تصويرت چى؟ بابا رو شيش
در برابر لطف تو!)- مرضيه از همدان (اگه حوصله ش رو داشتى، يه مدت بخونى و 
مشترى شى دستت مياد چى به چيه)- مريم از آبشار سبز- قنارى از گنبد- رعنا- 
ــاله از اصفهان- ناصر خان  ــته تنها 15 س ــته- فرش دخترى از كردوارى- دلشكس
ــت (وا! جدى مى گى يا شوخى  ــتم!)- ن 74 د- ذره بين 76 از رش (نع! من اون نيس
مى كنى!؟ يكى دو پله برو عقب يعنى جوابى كه به يكى دو نفر قبل از اسم خودت 
ــون جوابيه كه به تو هم بايد مى دادم!)- عقيل تاجيك (خيلى  داده م رو بخون، هم
هم ممنون)- الى از اراك (سيب نماد زندگيه. اون چرخ دنده ها رو هم خودت يخده 
فكر كنى متوجه ربط و روبطش به زندگى مى شى. حالا كه متوجه شدى، دستمال 

ــه يعنى چى)- ثريا-  رو بيار توى قضيه! ببين وقتى لاى چرخ دنده ها گير كرده باش
ــياه)- رضوان- على از  ــل از لاهيجان (واسه همين اسمش رفت تو ليست س عس
ــازده كوچولو از اهواز (آره ولى جوابش توى روزنامه س)- ژى ژى از كرج  تبريز- ش
ــانى كه  ــه... همچون مواقعى كه ديگه وردنه به كار نمياد! همة اون كس (هه هه ه
اسمشون توى تلگرافخونه مياد دليل بر اين نيست كه كپى فرستاده ن؛ همون طور 
ــايد كمبود جا، طولانى بودن مطلب، رسيدن مطالب بهتر، كنار  كه بارها گفته م ش
ــده. پس چى  ــا چم دونم بدى آب و هوا اصلاً!! باعثش ش ــا! ي نهادن دفترهاى انش
ــتق لگاريتم را به كتانژانت سى ودو  ــد؟ يه بار ديگه مرور مى كنيم... هر گاه مش ش
ــاله- كيوان م. 37  ــميرا 29 س درجه...!)- مهديه از قم- نگين- دخترك تنها- س
ــاله- پشت كنكورى فاقد  ــاله از تبريز- صبا نوركرمى از لرستان- ستاره 33 س س
انگيزه (كور بشم اگه اطلاعى داشته باشم از اين قضايا و نخوام بگم!)- ندا از اتاق 
ــاح ها (هعى... هعى... به قول شاعر كه مى فرماد: تو مو مى بينى و من پيچش  تمس
ــاله- امير حسين  ــلم بهرامى از خرم آباد- يگانه- دخترك تنهاى 14 س مو. - مس
ــتفاده مى كنن، وقتى  ــته و تنها از تهران (اون برره س كه از افعال معكوس اس خس
ــنندج- نرگس عباسى  ــت از س جا كمه كه نمى تونم بگم خيلى هم زياده!)- فراس
ــيوا- پيمان مجيدى  ــارا- ش ــت، س از اراك- مينا 942 از كرمان- دختر ارديبهش
ــش... واسه من  ــارى (جوابت رو ايميل كردم. چك كن! ايشش معين- مجتبى افش
ــده خداحافظى مى كنه! خخخخ!)- پيك راستان- و... بقيه هم  «مطلقاً منطقى» ش
ــن چون در انتظار لذتى ست كه در وصل نيست! يا يه چى  ــه منتظر باش مث هميش

تو همين مايه ها!

 9+1 قانون طلايى براى
 ارسال متن

ــه و  ــى مى تونه متنى بنويس ــا پير، هر كس ــوون ت  1-از نوج
ــل فكر و قلم و تلاش  ــته. 2-متنش بايد حاص براى صفحه بفرس
ــه. 3-پيامك هاى باحالى كه به دستت مى رسن، شعر  خودش باش
ــران، كتابا و  ــلاگ خودت يا ديگ ــه قبلاً توى وب ــته هايى ك و نوش
ــمت مى ره توى ليست سياه!  ــريات منتشر شده رو نفرست؛ اس نش
ــمى  ــوص پيامكت يه اس ــل، نامه، بخص ــر ايمي ــت كن آخ 4-دق
ــى كه فردا نگى چرا  ــهرى رو هم بنويس ــتعار) يا ش (واقعى يا مس
ــامى خارجى و نامفهوم (يا  ــمم چاپ نشد. 5-مطالب بى نام، اس اس
ــئولان: مورددار!)، همممه شون مى شن: «بدون نام».  به قول مس
ــى دو ماه  ــن: يك ــت؛ دقت ك ــوى نوب ــام ت ــه، خيليه ــا كم 6-ج
ــتر از 100  ــه. 7-بيش ــته باش تا نوبتت بش (نااااقاااابل!) صبر داش
ــاً خوش دارم براى  ــس؛ مجبورم كوتاهش كنم. 8-اص كلمه ننوي
ــس تتُِ بن دااااز... دِ...  مطالب طنز پارتى بازى كنم، حرفيه؟! (دسس
ــو به درد ديگران بخوره  ــه؟ يقه؟!) 9-پارتى ندارى؟ يه چى بگ يق
ــواتُ دارم!  ــور؟» ه ــالا منظـــــ ــب ح ــرش نگيم: «خ ــه آخ ك

ــتاااا!) 10-همينا ديگه! (آم مـــاااا... زمينش با من نيس
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آموزش نقاشي 

ــلام دوستان من! در آموزش امروز مي خواهيم  يك  س
نقاشي كفشدوزك در حال پرواز را ياد بگيريم. 

بچه ها درباره كفشدوزك ها چه چيزهايي مي دانيد؟ آيا 
مي دانيد كفشدوزك ها چند تا خال دارند؟

ــت مثل باغ ها يا  ــما حتما در طبيع بچه هاي خوبم، ش
ــدوزك ديده ايد كه روي گياهان  باغچه خانه هايتان كفش

مختلف نشسته اند. 
ــد و تعداد  ــتر دارن ــدوزك ها  هفت تا خال يا بيش كفش
خال هاي آنها بستگي به نوع آنها دارد. كفشدوزك هايي كه 

هفت خال دارند گوشتخوارند و آنهايي كه بيشتر از 
هفت خال دارند گياهخوارند. كشاورزان 

دوستدار كفشدوزك هاي هفت خال 
هستند، چون   آنها شته هاي گياهان 

ــد و از آفت جلوگيري  را مي خورن
ــه تعداد  ــي ك ــد و آنهاي مي كنن
ــتر است يا  ــان بيش خال هايش
اصلا خال ندارند، براي گياهان 
ــت، چون خود گياه را  مضر اس

مي خورند.
يك نكته قابل توجه اين كه 
كفشدوزك  ابتداي زندگي اش 

ــم  كم ك و  ــت  اس ــگ   آبي رن
ــود. كفشدوزك  قرمز رنگ مي ش
ــمي  براي دفاع از خود مايعي س

و بدبو ترشح مي كند تا شكارچيان 
ــدوزك در  ــود دور كند. كفش را از خ

ــتان به خواب زمستاني مي رود و در  زمس

ــزارع و باغ ها  ــود و دوباره به م ــار از خواب بيدار مي ش به
مي رود و به زندگي اش ادامه مي دهد. 

ــال عمر مي كنند و برابر آب و  ــدوزك ها 2 تا 3 س كفش
هوا بسيار مقاوم هستند.

حالا دوستان من به اين جدول نگاه كنيد و طبق نمونه 
تمرين كنيد. ابتدا يك بيضي بزرگ براي بدن كفشدوزك   
ــيد. حالا  ــرش بكش ــك  دايره كوچك تر براي س ــد ي و بع
ــدوزك را بكشيد  و  ــاخك ها و پاهاي كفش ــم ها و ش چش
بعد بالهايش را كه در حال پرواز است  تا طرح كامل شود. 
ــاي عزيز خوب تمرين كنيد و يك منظره زيبا با آن  بچه ه

بكشيد و رنگ آميزي كنيد و براي ما بفرستيد. 

ببين و پيدا كن 
دوستان من به شكل  زير نگاه كنيد و جاي تصاوير را پيدا و با يك خط راست به هم وصل كنيد.

گلنوشا صحرانورد

ــه كلبه اي كوچك و  ــي بود يكي نبود. پيرمردي بود ك يك
رستوراني نقلي داشت و زندگي اش را از همين راه مي گذراند.  از 
قضا نزديكي كلبه او  درياچه كوچكي بود كه در آن  قورباغه اي 
ــت. وصف اين  زندگي مي كرد. اين قورباغه رنگ زيبايي داش
قورباغه خوش رنگ و زيبا در همه جا از شمال تا جنوب پيچيده 
ــيد ؛ مثل  ــتش مي درخش ــت پوس بود. زير آفتاب كه مي نشس
ــگر براي  رنگ هاي رنگين كمان. هر روز تعداد زيادي گردش
ديدن آن به اين منطقه مي آمدند  و با آمد و رفت مردم، پيرمرد 

هم در اين رستوران كاسبي مي كرد.

پير مرد   سگ كوچكي داشت كه روزها را با هم مي گذراندند. 
ــگ كوچولو يك روز از خانه بيرون رفت  تا در باغ گردشي  س
كند كه ناگهان متوجه قورباغه و رنگ زيبايش شد. جلو رفت و 
كمي با تعجب نگاه كرد. قورباغه به سگ كوچولو سلام كرد و 

گفت: چي شده؟ چرا با تعجب نگاه مي كني؟ 
ــم. تو همان  ــاي تو نگاه مي كن ــگ گفت: به رنگ زيب س

قورباغه اي هستي كه همه از زيبايي ات مي گويند.
ــت كه خداوند به من داده  قورباغه گفت: بله اين نعمتي اس

است.
ــه. كاش من هم  ــا به حالت اي قورباغ ــگ گفت: خوش  س
ــتم. قورباغه گفت: تو هم رنگت  رنگي به زيبايي رنگ تو داش
ــيده از مويي نرم و براق است كه  بسيار زيباست. پوستت پوش
ــتان و فصل سرما يخ نزني  و صاحبي  ــود در زمس باعث مي ش

داري كه به تو رسيدگي مي كند و گرسنه نمي ماني.

 سگ كوچولو گفت: اما رنگ تو  گاهي اوقات به رنگ اين 
چمن هاي زيبا مي شود و در زير نور آفتاب مي درخشد و طراوت 
ــت. اي  ــمان آبي اس و زيبايي دارد و گاهي اوقات به رنگ آس

كاش پوست من هم مثل تو بود. 
ــگ كوچولو بعد از صحبتي طولاني با قورباغه به سمت  س
ــت. اما كاملا در فكر فرو رفته بود و تمام شب را به  خانه برگش
ــب در خواب ديد كه  رنگ هاي بدن  قورباغه فكر مي كرد. ش
رنگش سبز شده و بين تمام سگ ها داراي يك مقام و منزلت 
ــيار بالايي شده و تاج پادشاهي بر سرش گذاشته اند و تمام  بس

مردم به ديدارش مي آيند و در برابرش تعظيم مي كنند. 
ــد كه همان رنگ اوليه  ــد دي اما صبح كه از خواب بيدار ش
ــت و بعد تصميم گرفت به سمت انباري كه وسط  خودش اس

باغ قرار داشت برود  و رنگ سبزي پيدا كند. 
ــبز را پيدا كرد و داخل سطل رنگ  ــيد. رنگ س به انبار رس
ــد به محوطه  ــبز رنگ كرد و بع ــت و خودش را س رف
ــت. اما برعكس خوابش هيچ كس به  باغ برگش
ــيدند و فرار  او نگاه نمي كرد و همه از او مي ترس

مي كردند.
 ديگر هيچ دوستي نداشت. پرنده ها به هم  
مي گفتند: ما تا به حال سگ سبز نديده بوديم، 
ــت و زود پر مي كشيدند  حتما از فضا آمده اس
ــو خيلي ناراحت و  ــگ كوچول و مي رفتند. س
ــده بود. روي چمن ها دراز كشيد  ــته ش خس
ــتراحتي كند. ناگهان با صداي ما ما ما  تا اس
ــروع به پارس  ــد و ش ــا از جا پريد و بلند ش م

كردن كرد. 
ــه مي گفت:  ــايه بود  ك گاو بزرگ همس
ــگ كوچولو تو اينجا چه كار مي كني؟ چرا  س
اين رنگي شدي؟ درست مثل چمن ها شدي 
اگر بلند نمي شدي حتما زير پاي من له مي شدي 
ــي نمي ماند و زد زير خنده...  و هيچ چيزي ازت باق

قاه قاه.... قاه...
ــمت خانه اش  ــته شد و به س ــگ كوچولو خس س
ــت، اما پيرمرد او را نشناخت و داخل خانه راهش نداد  برگش

ــگ ولگرد. و گفت: برو س
ــگ كوچولو كه كاملا از اين رفتارها خسته شده بود، نزد  س
قورباغه رفت و به او گفت: قورباغه زيبا من متوجه شدم كه اين 
ــت و به درد من نمي خورد.  رنگ فقط مخصوص خودت هس
من ديگر خيلي تنها شدم و جايي ندارم. قورباغه باهوش گفت: 
درسته سگ كوچولو. تو با رنگ خودت همه جا، جا داري و هيچ 
ــي، هر كسي زندگي  وقت نبايد بخواهي كه جاي ديگري باش
ــودش را دارد. حالا داخل درياچه بيا تا رنگ واقعي خودت را  خ

به دست آوري.
سگ كوچولو با خوشحالي داخل درياچه پريد و رنگش به 
ــت و مدتي در آفتاب نشست تا بدنش كاملا  حالت اول برگش
ــتانش برگشت و اين تجربه  ــك شد و به خانه و نزد دوس خش
ــه از آنچه كه دارد راضي باشد و  ــد تا هميش بزرگي براي او ش

خدا را شكر كرد. 

سگ ناراضي 

رنگ كنيد 
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 شلخته ترين غول 

ــاب درباره  ــن كت ــتان اي ــز؛ داس ــاي عزي «بچه ه
ــخصيتي  ــت. او ش ــام فرناندو اس ــول كوچكي به ن غ
دوست داشتني، شيطان، دست و پاچلفتي، بي نظم و در 
ــود اين كه از بازي كردن  ــن حال مودب دارد و با وج عي
ــل دارد به وضع  ــذت مي برد، تماي ــاي گِلي ل در چاله ه

آشفته اش سروساماني بدهد كه البته...
ــه اتفاقاتي براي او  ــت براي اين كه بدانيد چ بهتراس

مي افتد و سرانجام چه مي شود كتاب را بخوانيد.»
نويسنده: ربكا ليم

مترجم: روناك صالحي ويشكايي
ناشر: سلين

قيمت: 2500 تومان
سال چاپ:

 سيمرغ 

ــه دنيا آمدن  ــوان ايران زمين منتظر ب ــام پهل «س
ــر او به دنيا آمده  فرزند خود بود. يك هفته بود كه پس
ــت خبر تولد پسر را به او  بود؛ ولي كسي جرات نداش
ــت،  ــره او با نوزادان ديگر فرق داش ــد. زيرا چه بده
پسري سفيد با پوستي سرخ. سرانجام يكي از دايه ها 
ــجاع بود خبر را به سام داد. سام كه بسيار  كه زني ش
ــحال شده بود از جا بلند شد تا به ديدار او برود،  خوش
ــر شما  ــت بدانيد پس اما دايه گفت: صبر كنيد بهتر اس

شبيه به بقيه نوزاد ها نيست.
ــت: چه  ــرد و گف ــگاه ك ــه او ن ــب ب ــا تعج ــام ب س

مي گويي؟...»
ــاهنامه  ــه برگرفته از ش ــه زيبا را ك ــه اين قص ادام

فردوسي است   اين كتاب بخوانيد و لذت ببريد.
بازنويسي: مهناز طاهري
تصويرگر: نيوشا اصغري

ناشر: سپهرين 1392

كتاب كوچولو

رضا بهنام

ــت پنجره اتاق ناهيد يك درخت قشنگ و بزرگ بود  پش
كه شاخه  و برگ هاي آن خيلي نزديك بودند و او مي توانست 
براحتي به آنها دست بزند و البته گاهي هم در بازي هايش با 

درخت حرف مي زد و با هم دوست شده بودند.
ــك هايش  ــت با عروس ــوي اتاقش داش ــد ت آن روز ناهي
ــك ها را گوشه اي از اتاق  ــه بازي مي كرد. همه عروس مدرس
ــده بودند شاگرد و خودش هم نقش معلم  چيده بود و آنها ش
ــان يك كاغذ و يك مداد  را بازي مي كرد. جلوي هر كدامش
ــان ديكته مي گفت و هر جمله اي را كه  ــته بود و برايش گذاش
ــك ها ديكته را  مي خواند، مي رفت و به جاي تك تك عروس
مي نوشت. گاهي وقت ها هم صدايش را عوض مي كرد و به 
ــاگردها حرف مي زد و از معلم پرسش مي پرسيد. بعد  جاي ش
چند لحظه صبر مي كرد و دوباره معلم مي شد و به عروسك ها 
ــان را  ــند و پرسش هايش ــت كه بهتره ديكته را بنويس مي گف
ــت به آنها تذكر  ــد. كمي كه گذش بگذارند وقتي كار تمام ش

ــروصدا نكنند و  ــان باشد و س ــان به كار خودش داد كه سرش
گفت   اگر شلوغ كنند و با هم حرف بزنند نمره شان را «صفر» 

مي دهد!
ــا را جمع كرد و به  ــد يكي يكي ورقه ه ديكته كه تمام ش
شاگردانش گفت: بچه ها خوب توجه كنيد امروز مي خوام يه 

دوست جديد رو بهتون معرفي كنم كه خيلي هم مهربونه.
بعد صدايش را تغيير داد و از زبان يكي از شاگردها گفت: 

خانم اجازه، اون كيه.
ـ اگه عجله نكنيد مي گم.

ــت به درخت اشاره كرد  بعد به طرف پنجره رفت و با دس
و گفت: دوست جديد ما درخت قشنگيه كه پشت پنجره س، 
ــون بزرگه  ــو كلاس، اما چ ــت بياد ت ــي دلش مي خواس خيل
نمي تونه و مي گه كه من از همين جا شماهارو نگاه مي كنم.

ــد روبه روي  ــد و بعد آم ــاكت ش ــد چند لحظه اي س ناهي
ــي خوبه،  ــت: بچه ها درخت خيل ــتاد و گف ــك ها ايس عروس

مي دونيد چرا؟؛ من خودم براتون مي گم.
باعث تميزي هوا مي شه، سايه داره و مارو خنك مي كنه، 

ــر به پرنده ها  ــمزه داره و تازه از همه مهم ت ــاي خوش ميوه ه
ــاخه هاش خونه درست كنن؛ ديديد چقدر  اجازه ميده روي ش
ــه كمرش زد و  ــتانش را ب ــد دس مهربونه.حرفش كه تمام ش
شروع به قدم زدن كرد و بعد از كمي سكوت دوباره گفت: اما 
ــت ما آدما  يكي دو روز قبل كه با درخت حرف مي زدم از دس
خيلي ناراحت بود؛ مي گفتش كه بعضي ها منو اذيت مي كنن، 
ــن و  ــايل تيز يه چيزايي مي نويس ــه من با ميخ و وس روي تن
ــتن يادگاري؛ بعضي بچه ها از شاخه هاي من  ــو گذاش اسمش
ــا كار بد ديگه كه  ــن و دردم مي گيره و چند ت ــزون مي ش آوي
درختو ناراحت مي كنه؛ بچه ها ما بايد مواظب درخت ها باشيم 

و اذيتشون نكنيم، اونا هم مثل ما زنده هستن.
ــون  ــد، به همش بعدش روبه درخت كرد و گفت: خوب ش

گفتم كه مراقب تو باشن.
ــت و در حالي كه  ــك ها انداخ ــاره نگاهي به عروس و دوب
ــي آورد، گفت: بچه ها حالا زنگ  از خودش صداي زنگ درم
ــتراحت كنيد، فقط حرف هايي رو  تفريحه مي تونيد بر يد و اس

كه بهتون گفتم يادتون نره و حواستون به درخت ها باشه.
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بچه هاي خوب!  هر كدام از تصاوير داده شده را در جاي خود قرار دهيد.
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ــت، تنها اثرش عقب ماندنتان از  متولديـن فروردين: نگراني اين روزهاي تان بي دليل اس
كارهاي اساسي اي است كه بايد با دقت به آنها رسيدگي كنيد. پس قدري به خودتان فرصت 

دهيد. با تامل بيشتر حوادث چند ماه اخير را مرور كنيد .
ــعي كنيد بيش از اين از خانواده فاصله نگيريد. كار براي زندگي  متولدين ارديبهشـت: س
ــته باشيد. امور  ــت، اما زندگي را نبايد فداي كار كرد. براي خودتان برنامه داش كردن لازم اس

مختلف زندگي را دسته بندي كنيد و براي هر كدام زماني اختصاص دهيد.  
ــاخه به آن شاخه مي پريد؟ فرصت ها هميشه در خانه من و  متولدين خرداد: چقدر از اين ش
ــما را نمي زنند. از آنها بموقع استفاده كنيد. بايد در زندگي هدفي داشته باشيد و اگر نه آش  ش

همين آش است و كاسه همين كاسه. 
متولدين تير: تصميم هاي بزرگ زندگي نياز به فكر و تامل بيشتر دارند. از شتاب زدگي پرهيز 
ــرايط را بسنجيد و با انديشه كافي پا در راهي نو بگذاريد. يادتان باشد شما نقش اول  كنيد. ش
ــتان زندگي تان را داريد. مهم ترين خودتان هستيد. براي زندگي تان خودتان بايد تصميم  داس

بگيريد. 
متولدين مرداد: زندگي به خط ممتدي مي ماند كه در ميانه اش ده ها و گاه صدها منزل وجود 
ــيدن به هر منزل، پايان يك تكه از مسير و شروع تكه ديگري از راه است. براي هر  دارد. رس
ــير را كند طي كرديد، تلاش كنيد در تكه  ــت. اگر يك مس كدام از اين تكه ها بايد برنامه داش

بعدي جبران شود.
ــه اي از مراحل فراوان زندگي  متولدين شـهريور: كنكور و هر امتحان ديگري تنها مرحل
ــت. اين كه بنشينيد و دلهره داشته باشيد كه چه مي شود و چه نمي شود، هيچ چيز را تغيير  اس
ــت. براي رسيدن به هر هدفي بايد  ــدن در زندگي اس نمي دهد. كار و تلاش تنها راه موفق ش

تلاش كرد.  
ــدني متولدين ماه مهر  متولدين مهر: خيلي ها عقيده دارند مهرباني از خصوصيات جدا نش
است. البته هيچ كدام از اين صفات كلي نيست و براي همه صدق نمي كند، اما شما بايد قدري 
ــوء  ــت كنيد. خيلي ها ظرفيت لازم را ندارند و از چنين روحيه اي گاهي س ــراز محبت دق در اب
ــت. زمان هايي را به استراحت و  ــتفاده مي شود. خود را در كار غرق كردن نيز صحيح نيس اس

گردش و سفر بپردازيد.
متولدين آبان: از رودررويي با مسائل و حوادث هراسي به دل راه ندهيد. جاده زندگي هميشه 
صاف و هموار نيست. در اين مسير نمي توان دل خوش داشت و بي خيال راه را طي كرد. بروز 
مشكلات جزئي از زندگي همه انسان هاست. فقط بايد با فكر و انديشه با مسائل روبه رو شد. 

نهراسيدن با بي تجربگي و بي تدبيري متفاوت است.
ــن و آن جزو لاينفك روابط اجتماعي و  ــدن از اي متولدين آذر: دلگيري و قدري ناراحت ش
خانوادگي است. باور كنيد تنها شما نيستيد كه با چنين مواردي مواجه مي شويد، اما آنچه مهم 

است پيش دستي كردن در اصلاح روابط است. براي اين كار تمرين كنيد. 
متولدين دي: كمي دقيق تر به كارها رسيدگي كنيد و يادتان باشد شما مسئول انجام دادن 
كارهايي هستيد كه آنها را قبول مي كنيد. پس تا پايان، كارها را انجام دهيد و آنها را نيمه  تمام 

رها نكنيد. اين روزها حال و هواي خوبي نداريد، اما بهتر است زودتر به زندگي برگرديد .
ــت، اما نبايد بيش از حد به آن فكر كنيد. اجازه دهيد  متولدين بهمن: اتفاق خوبي در راه اس
زمان پيش برود و اتفاقات عادي زندگي به ترتيب رخ دهد. يادتان باشد براي رسيدن به هيچ 

نتيجه اي نبايد عجله كنيد و بخواهيد آنها از زمان مقرر زودتر انجام شود. 
متولدين اسفند: احساسات متفاوتي را تجربه مي كنيد و همين تفاوت و اختلافي كه در حال 
ــخت تر كرده است. كمي با خودتان خلوت كنيد و  ــما س و هواي تان وجود دارد، كار را براي ش

زماني را به فكرهايي كه در سر داريد اختصاص دهيد تا راه حل بهتري براي شما پيدا شود.

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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شريك غمت هستيم، كودك غزه
ــك به كول در كوچه ها مي گردي ؟ مادرت  ــده كه تش ــنگيني بمب ها له ش كفش هايت زير آوار خانه ات مانده كه پابرهنه راه مي روي؟ تختخوابت زير س

كجاست؟ پدرت را چرا نمي بينم؟ دشمن آنها را كشته؟ تو ديدي كه آنها جان دادند و ترسيدي. وقتي همه رفتند و تو ماندي تنها؟ 
ــپرده اي، اما اين باريكه امروز جاي امني نيست، اين باريكه  ــت كه اين گونه به خرابه هايش دل س حالا ميان خرابه ها چه مي كني؟ مي دانم، غزه زادگاه توس

غم كه در سوگ نشسته،  قربانگاه هزاران نفر مثل توست، امروز مرگ در كمين توست و آوارگي و اندوه و گرسنگي هم. 
ــت بگيري و در سايه شيريني آزادي وطن، طعم  تلخ  ــاخه زيتون به دس ــت، پس بمان و مقاوم باش تا روزي كه ش اما مي دانم از غزه دل بريدن كار تو نيس

جنگ را فراموش كني.

به جا گذاشته

غذايي است
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