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همراز
فراموشي دردسرساز

ندا داودي

ــترك خوبي داريم. در زندگي ما  ــت دارم و زندگي مش ــرم را دوس همس
خبري از حرف و حديث بعضي از خانواده ها و مشكلات مالي نيست. در اين 
ــالي كه از ازدواجمان مي گذرد همه چيز خوب بوده است اما مشكلي  سه س
ــواي ارتباطمان را  ــان مي آيد و تا چند روز حال و ه ــراغ زندگيم هرازگاه  س
ــرم مي گويد كه من مقصرم زيرا هميشه روزهاي مهم  خراب مي كند. همس
را فراموش مي كنم. روزهايي مثل سالگرد ازدواج و گاهي هم تولد ايشان را. 
البته روز زن چنين مشكلي نداريم چون از صدا و سيما گرفته تا مردم كوچه 
ــم فراموش نمي كنم  اما  ــازار خبر آمدن اين روز را مي دهند. پس من ه و ب
ــته باشم ايشان دهم فروردين به  واقعا چقدر اهميت دارد كه من به ياد داش
دنيا آمده اند  يا بيستم فروردين؟ اين كه نشانه محبت من نيست  اما هر چه 
ــرم اين موضوع را مي گويم و از ايشان مي خواهم تا فراموشي هاي  به همس

گاه و بيگاهم را به پاي بي مهري ام نگذارند، بي فايده است... .
ــه گفته ايم، دنياي زنانه و مردانه با هم متفاوت  پاسـخ مشاور: هميش
ــوءتفاهم مي شود. خانم ها به دنبال  ــت و گاهي همين تفاوت ها باعث س اس
ــان دهنده  محبت  ــانه هايي كه نش ــي مي گردند، نش ــانه هايي در زندگ نش
شوهرشان باشد و مردان ممكن است گمان كنند، همين كه كنار  همسرشان 
ــان را  ــان را بيان مي كنند، يعني همسرش زندگي مي كنند و گاهي محبت ش
ــويي نشانه هايي براي  ــت دارند. البته خود مردان هم در زندگي زناش دوس
ــكل زماني آغاز مي شود كه اين  ــنجش معيار علاقه همسر دارند اما مش س

نشانه ها با هم متفاوت باشد.
يكي از مواردي كه خانم ها به آن علاقه مند هستند، بزرگداشت روزهاي 
مهم زندگي شان است، مانند اولين ديدار، سالگرد ازدواج و تولد  براي همسر 
ــيد در چندمين روز از ماه شهريور با او به زير  ــما اين كه به ياد داشته باش ش
سقف مشترك رفتيد، يعني از ازدواجتان راضي هستيد. به ياد داشتن آن روز 
ــرتان را تبديل به خوشبخت ترين  ــاعرانه مي تواند همس و انجام يك كار ش
زن دنيا كند. به جاي آنكه   همسرتان را متقاعد كنيد كه نمي توانيد به خاطر 
ــپاريد، كمي تقلب كنيد. مثلا زنگ تلفن همراه تان را براي آن روز كوك  بس
ــي  ــيد و حتي مي توانيد به كس ــا روي تقويم محل كارتان بنويس ــد و ي كني

بگوييد كه به شما يادآوري كند.
 يك كارت تبريك به همراه هديه اي ارزان مي تواند اثري بر رابطه شما 

بگذارد كه سال ها تلاش در جنبه هاي ديگر از چنين تاثيري عاجر باشد.
ــاص به معني اهميت رابطه  ــوش نكنيد در دنياي زنانه روزهاي خ فرام
ــترك تان است و شما هم مي توانيد بسادگي محبت خود را با چند شاخه  مش
ــه را داريد، ترديد نكنيد  ــان دهيد، البته اگر توانايي مالي خريد هدي گل نش
ــرايط تان را درك مي كند، اگر شما هم حساسيت هاي او  ــر شما ش اما همس

را درك كنيد.

مهدي نورعليشاهي

ــت هاي  ــاله. از دس ــدود چهل و پنج س ــان مي داد. ح ــنش نش ــن تر از س زن مس
ــه نان هاي مچاله  ــتگي هايش را حس كرد. كيس ــد خس ــده اش براحتي مي ش چروكي

شده اش را در بغل گرفته بود و مرتب لقمه اي از آن مي دزديد.
زن كه روي صندلي عقب ماشين راحت لم داده بود رو به من گفت: «آقا هفت تير 
ــره ديگه؟» نگاهي به چهره رنگ و رو رفته اش كردم و گفتم: «آره مادر» ـ تكه اي  مي
نان به دندان كشيد و رو به دختر كنار دستي اش گفت: «داري مي ري عروسي اين قدر 
بزك دوزك كردي.» بعد ريز خنديد و با ريتمي خاص گفت: «همگي كنار بريد دوماد 
مي خواد نار بزنه...» دختر هدفون موبايلش را از گوشش بيرون آورد و رو به زن گفت: 
«مادر چيزي گفتين؟» زن همان طور كه لقمه را قورت مي داد، گفت: «نه. داشتم قصه 
ــت مي گفتم.» زن با گفتن اين جمله زد زير خنده. دخترك كه  ــلطان رو واس عذرا س
ــي را به گوشش گذاشت و به بيرون خيره  ــفته بود گوش انگار كمي از اين كار زن برآش
ــد. ترافيك عصرگاهي بزرگراه امان از همه بريده بود. زن نگاهي به من انداخت و  ش
ــراپاي وجودم را فرا  ــوهرم نمي گي؟» تعجب س ناگهان گفت: «آقا يه چيز بگم به ش
گرفت. با تعجب گفتم: «من همسر شما را نمي شناسم.» اين جمله را كه گفت نگاهم 
ــه دندان هايش خيره ماند. دندان هاي جلويي اش يكي در ميان افتاده بود. زن دوباره  ب
لقمه ديگري گاز زد و با لكنت گفت: «مي دونستم مي ري بهش مي گي. آقا تو رو خدا 

ــدم و گفتم: «آخه مادرم...»  ــه» حرفش را بري ــه آقامون چيزي نگي ها. منو مي كش ب
ــاره اي به من كرد و آهسته  ــاهد ماجرا بود با سر اش ــين كه از توي آيينه ش راننده ماش

گفت: «آبجيمون خط يازده مي زنه. كم ات كه نمياد بگو هيچي نمي گم...»
ــم: «نه چيزي نمي گم!»  ــلال رواني دارد. رو به زن گفت ــازه فهميدم كه زن اخت ت
گفت: «همسايه ها شاهدند همش با چوب مي زنه تو سرم. تازه بچه ام رو هم كشت.» 
زن تا اين جمله را به زبان آورد بغض كرد و ادامه داد: «شش سالش بود بچم. همينجا 
ــم. منو آوردن خاك كنن  ــر بچه ام. هر دومون مردي ــيكمم. با چوب زد تو س بود تو ش
ــش سال به  ــت. مي دوني ش زود فهميدم از قبر زدم بيرون. ولي بچم چي.... اونو كش

دل كشيدمش.»
كمي از اين احوال زن ناراحت شدم. ولي نمي خواستم اين ناراحتي در صورتم نمود 
پيدا كند. سرم را به پنجره برگرداندم كه ناگهان زن فرياد زد: «آقا تو رو خدا به آقامون 

نگي اينو كه بهت گفتم ها وگرنه مي زنه اين بچه رو هم مي كشه....»
ــنگيني دودش را به خورد ماشين هاي  ــده بود. ماشين باري س ترافيك روان تر ش
ــين انداخت و گفت: «بابام خدا بيامرز يكي از  كوچك تر داد. زن نگاهي به بيرون ماش
ــتا، واسه اونا كاه يونجه مي برد. پير بود  ــت... واسه گاوداري هاي جاده قم هس اينا داش
ــم زنده بود سرحال و دماغ چاق.  ــتم عروس بش بنده خدا وقتي مرد... ولي وقتي خواس

همين آقامون هست...» 
ــوهرم رو مي گم. همكار بابام  ــت: «چقدر تو خنگي ش ــي به من كرد و گف زن نگاه
ــقم شد. آره همسن باباي خدا بيامرزم بود  بود. يه بار منو ديده بود يه دل نه صد دل عاش
ــه به  ــده بود كه رعش تقريبا... ولي اولش ها كه مرد خوبي بود!» هنوز جمله زن تمام نش
تنش افتاد و نگاهي به من كرد و گفت: «آقا تو رو خدا به آقامون نگي اينا رو. مي گي؟»

ــرد و با خنده اي  ــه!» صورت كج ك ــدم و گفتم: «ن ــه طرفش چرخان ــم را ب  نگاه
تحقيرآميز گفت: «تو چقدر خنگي بابا. فكر كردي آقاي خودمو مي گم. اون كه مرده. 
ــي نبردش بيمارستان  ــط جاده بهشت زهرا. كس ــالا. تريليش چپ كرد. وس همون س

خودشون از همون راه بردنش چالش كردن همونجا.» 
ــرد به فاتحه خواندن:  ــروع ك ــن جمله را تمام نكرده   صدايش باز تغيير كرد. ش اي
«الحمد االله....» راننده از توي آينه نگاهي دوباره به او انداخت. زن گفت: «اين دختره 
ــلمون. تو چرا فاتحه نمي خوني؟ بيچاره ثواب داره. مي فهمي! قيافه ات مي خوره  نامس
ــلمون. گناه داره. دردش مياد. اون وقت  تو هم زنتو با چوب بزني. مي زني؟ نزن نامس
نمي تونه برات بچه بياره ها. پسر كاكل زري. من كه دختر مي خوام. اما آقامون مي گه 
ــده گفت: «تو  ــا صداي بلند رو به رانن ــره اش تغيير كرد و ب ــر....» باز چه نه فقط پس

مي خواي به شوهرم بگي. آره؟ تو رو خدا به آقامون چيزي نگي ها...»
ــده بود. خودش را جمع كرده بود  دخترك هم ديگر از اختلال رواني زن با خبر ش
ــيد. زن هم لقمه به لقمه نان گاز مي زد. ديگر به  ــين. انگار از او مي ترس ــه ماش گوش
ــفيدك  ــه دهانش س مقصد چيزي نمانده بود. زن همين طور حرف مي زد. هر دو گوش
ــت. زن  ــه لبانش نقش بس زده بود. ناگهان موبايل دختر زنگ زد. دختر لبخندي گوش
ــوهرت هيچي نمي گم  ــه دختر كرد و گفت: «بنده خدا من به ش ــگاه تحقيرآميزي ب ن
ــب رفتي خونه بهش  كه بزك مي كني مي ري تو خيابون. نگران نباش. ولي اگه امش
بگو دوستش داري شايد ندونه دوستش داري يه وقت با چوب بزنه تو شيكمت.. بچه 
ــين سنگين شده بود. لحظه اي بعد دختر در  ات....» گريه امان زن را بريد فضاي ماش
ــر زن را در آغوش گرفته بود، گفت: «گريه نكن..... من به شوهرت چيزي  حالي كه س

نمي گم.»

مانيامهدي

دينا

هانيه مبينا مازيار

فاطمه وياناآنوشا

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

توجه داشته باشيد عكس ها بايد در فرمت jpg  و در 
اندازه 320 در 320 پيكسل باشد.

به شوهرم چيزي نگو
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فاطمه عماني

ــاعت قبل تصميم  همه چيز مطابق آنچه كه حدود دو س
ــب شام را  ــتند آن ش گرفته بودند، پيش مي رفت. قصد داش
ــته  ــرون از خانه بگذرانند. مرد خس ــان بي ــراه با مهمانش هم
ــد با خواهر  ــيد و زن براي خري ــت دراز كش ــود و روي تخ ب
ــتند،  ــوهرش از خانه بيرون رفت. وقتي كه به خانه بازگش ش
ــده بود  ــوهرش را در حالي يافت كه خلقش عوض ش زن ش
ــب را لغو كند. زن از اتاق بيرون آمد  و اصرار داشت برنامه ش
ــيد و چهره اش در هم ــت، آهي كش ــان نشس  و كنار مهمانش

ــب به نظر  ــراي خواهر عجي ــن تغيير خلق ب ــرو رفت. اي  ف
ــد   برادرش تمايلي به بيرون رفتن  مي رسيد. وقتي متوجه ش
ندارد، قدري معذب شد  و تصور مي كرد حضور او، برنامه شام 
ــيدن سؤالات پي در  ــت. بنابراين با پرس را به هم ريخته اس
ــعي مي كرد لبخندي به چهره زن برادرش بنشاند ولي  پي س
ــت! يك مساله شخصي است  در نهايت شنيد: «چيزي نيس
ــه بايد وجود  ــاله هميش كه ارزش بيان كردن ندارد. اين مس
داشته باشد. خنده هايش براي بيرون خانه است و ناراحتي ها 
ــش براي من. ديگر خسته شده ام.» و آن شب  و چهره عبوس
ــد براي ساختن لحظاتي  ــامي كه مي توانست فرصتي باش ش

شيرين و صميمي، در سكوتي تلخ به پايان رسيد.
شايد كمتر كسي باشد كه بگويد شاهد چنين صحنه هايي 
ــت. صحنه اي كه در آن گره اي وجود  در زندگي اش نبوده اس
ــت.  ــاز كردنش بي فايده اس ــي تلاش براي ب ــه گوي دارد ك
سناريويي كه در آن يك نفر آشفته مي شود، سر در گريبانش 
ــكوت مي كند، چهره در هم مي كشد، گويي با  فرو مي برد، س
ــر موبايل يا كامپيوتري  ــه عناصرِ  خانه قهر مي كند و اگ هم
ــاعت ها با آن مشغول مي شود.  ــته باشد، س در دسترس داش
گاهي شبكه هاي تلويزيون را بي هدف بالا و پايين مي كند و 
گاهي روزنامه اي كه چند روزي است روي صندلي بلاتكليف 
ــفاف كه  مانده را ورق مي زند و دريغ از يك جمله واضح و ش
ــد براي درك كامل مشكل و اقدامي مشترك  ــر نخي باش س
ــران، تنها  ــش ديگ ــل آن. در نهايتً  در برابرِ  پرس ــراي ح ب
عبارات كنايه آميز به زبان مي آورد كه بر پيچيده شدن مساله 
ــا مساله، باز كردن گره نيست.  مي افزايد، چرا كه اينجا اساس
ــاله حدس زده شدن است كه  ــاله حدس زدن است. مس مس
ــي مي دانند. اگر  ــان آن را نوعي بازي روان برخي روان شناس
ــت اين به هم  ــه تلاش بكند عل ــود ك ــرف مقابلي پيدا ش ط
ــود و در پي پرسيدن  ــروع مي ش ريختگي را بفهمد، بازي ش
سؤالاتش، جواب هاي پيچيده مي شنود. به طور مثال ممكن 

است چنين مكالماتي بين طرفين اين بازي رد و بدل شود:
الف ـ «خوبي؟!»

ب ـ «ظاهرا تو بهتري...»
ــت كه  ــاعتي هس ــدي. چند س الف ـ «چرا اين طوري ش

سكوت كردي؟»

ب ـ «مي خواستي چه طوري باشم؟!»
ــم. تو كه حالت خوب بود. علت  الف ـ «من متوجه نمي ش

چيه؟»
ب ـ «چرا از خودت نمي پرسي؟»

الف ـ «من كه خطايي مرتكب نشدم!»
ب ـ «تو هميشه همين طور فكر مي كني...»

الف ـ «واي! داري منو كلافه مي كني...»
اين نوع برقراري ارتباط، در دل خود، پيامي را پنهان كرده 
ــته يك متن است.  ــت.  پيام پنهان  در واقع خطوط نانوش اس
ــال  ــبيه كرد كه حين ارس مي توان آن را به پارازيت هايي تش
ــيگنال هاي ارتباطي، براي ديگران فرستاده مي شود. فرد  س
ــار مي كند ولي به واقع منظورش چيز ديگري  مطلبي را اظه
ــت. پيام پنهان مي تواند در هر وجه سخن و واژگان، لحن  اس
ــت افراد نمايان شود. براي  ــيوه بيان  و ژس و آهنگ كلام، ش

شفاف تر شدن اين مفهوم به اين مثال توجه كنيد: 
ــفره غذا در يك مهماني، به جاي اين كه عنوان  ــر س س
ــت»، با آهنگ خاصي همراه  شود: «غذا قدري كم نمك اس
ــد؟!» در اينجا  ــما نمكدان هم داري ــود: «ش با كنايه گفته ش
ــر خواهد بود،  ــراي صاحبخانه قدري دردناك ت جمله دوم، ب
ــوري و كم نمكي غذا نيست، بلكه هدف  چون مساله فقط ش

زيرِ  سوال بردنِ  توانمندي  آشپز  است.
مساله مهم اين است كه پيام پنهان داشتن شيوه درستي 
نيست. بنابراين كساني كه قصد دارند پيام پنهان بازي كنند، 
ــدن آرامش هم براي اين  ــم زندگي نمي كنند. برقرار ش با ه
ــت و روي صداقت و يكرنگي را در  افراد، انتظاري گزاف اس
ــان نخواهند ديد، چرا كه هميشه حداقل يك پيام در  روابطش
ميان پيام هاي ديگرشان مخفي است و منظور و مقصودشان 
ــخ  ــني هم پاس ــود، پس بروش ــت نمي ش ــني درياف به روش

ــوءتفاهمات  ــنوند و اين گونه بعد از مدتي برجي از س نمي ش
مي سازند كه سر به فلك خواهد كشيد.

ــيار  ــران، از اين  قبيل اختلافات بس خصوصا ميان همس
ــر تفاوت هاي عمده زنانگي و  ــود چرا كه علاوه ب ديده مي ش
ــوي رابطه حاصل دو  مردانگي در دو جنس مخالف، هر دو س
ــبك زندگي متفاوت نيز هست. بنابراين ارتباط برقرار  نوع س
ــام پنهان، بر پيچيدگي اين اختلافات مي افزايد و  كردن با پي
سلامت رابطه را مختل مي كند. در مثال گفته شده، در حالي 
ــده  ــف نش كه آقا تلاش مي كند، موضوع ناراحتي اش را كش
ــدن موضوع بي نتيجه  ــلاش زن براي فهمي باقي بگذارد، ت
ــگذراني در كنار خانواده  ــاعت خوش مي ماند و فرصت چند س

هم از دست مي رود. 

تفاوت هاي انكارناپذير
ــردان تفاوت  ــاي انكارناپذير زنان و م ــه تفاوت ه از جمل
ــاختار دروني مرد ها به گونه اي است كه  ــت. س ديدگاه آنهاس
ــان  ــاله، بي پيرايه و بدون پيچيدگي با ايش ــل دارند مس تماي
ــت كه  نوع نگرش زن ها سبب  ــود. اين درحالي اس عنوان ش
مي شود  مساله را چند بعدي و داراي لايه هاي متفاوت ببينند 
ــاله هم براي يك مرد به همين شيوه  و در مطرح كردن مس
عمل كنند. طبيعي است كه نوعي تعارض ميان دريافت هاي 
طرفين ماجرا ايجاد شود. پس اگر قرار است موضوعي با يك 
آقا در ميان گذاشته شود، بهتر است صريح و شفاف سر اصل 
ــاله براي يك  مطلب رفت. در حالي كه براي بيان همان مس
ــتري نياز باشد. اين  ــت پرداختن به ابعاد بيش خانم ممكن اس
ــوان در خريد آقايان و خانم ها بخوبي  تفاوت رفتاري را مي ت
مشاهده كرد، درحالي كه آقايان بسرعت سراغ همان لباسي 
كه مي خواهند مي روند و از فروشگاه بيرون مي آيند، خانم ها 
ــرده  و در هر بار پرو،   ــاس را حداقل يك بار پرو ك معمولا لب
ــاس خودشان و شيوه اي كه به نظر مي رسند را همراه با  احس

نورپردازي و عوامل موثر ديگر بدقت در نظر مي گيرند.
به اين ترتيب اگر همچنان بازيِ  حدس زده شدن برايتان 
ــت بدانيد اولين كسي كه در اين  ــت، لازم اس لذت بخش اس
ــتيد. تا زماني كه در  ــيوه متضرر خواهد شد، خود شما هس ش
ــويد كه بايد حواسِ  ديگران يا  نقش يك قرباني ظاهر مي ش
ــما باشد، خودتان بازنده  حداقل همسرتان شش دانگ به ش
ــما انرژي و عمر خود را هدر مي دهيد  ــتيد. ش اين بازي هس
ــاب زندگي تان را  ــازي، لحظات ن ــتن به اين ب ــا پا گذاش و ب
ــور را در  ــادماني، رضايت، صميميت و ش كه هر   مي توا ند ش
ــما  ــبختي ش زندگي تان به جريان بيندازد و برگ برنده خوش
ــرات خود مي اندازيد،  ــد، مچاله كرده و به زباله دان خاط باش
در حالي كه مخاطبتان به موضوعي كه شما را به هم ريخته 
ــت، پي نمي برد. آيا قصد داريد اين دورِ  باطل تا ابد ادامه  اس

داشته باشد؟!
ــيوه  ــيب هاي اين ش ــه ترجيح مي دهيد از آس چنانچ
ــت  در گام اول تا  ــيد، لازم اس غلط رفتاري در امان باش
ــخن، تنها  ــر كار و بيان هر س ــن از انجام ه ــاي ممك ج
ــدي تفاوت هاي  ــيد. در گام بع ــته باش ــك منظور داش ي
ــيوه درك و تحليل مسائل  يكديگر را در نوع ديدگاه و ش

به رسميت بشناسيد.  

مترجم: نسرين علي محمدي

درست سخن گفتن آن هم در زندگي خانوادگي يك مهارت است، مهارتي كه بايد 
آن را ياد گرفت. در اين نوشتار به مهم ترين آداب سخن گفتن   مي پردازيم.

هنگام حرف زدن خودتان باشيد 
ــت. در صورتي كه هر روز مي بينيم  ــخصيت ماس ــخن گفتن در واقع بيانگر ش س
ــار كنند. براي مثال، با  ــعي مي كنند مثل ديگران حرف بزنند و رفت ــي از مردم س بعض
لحن خاصي صحبت مي كنند، اما اگر سعي كنند هميشه طبيعي سخن بگويند، يعني 
ــتني خواهند بود. البته به اين معنا  ــند و نه فرد ديگر، چقدر دوست داش ــان باش خودش
نيست كه براي خوب حرف زدن تلاش نكنيد، بلكه منظور آن است كه مثل بعضي از 

افراد حالت مصنوعي به سخنانتان ندهيد. 
از خوشي هايتان  هم بگوييد

ــته از مشكلات و گرفتاري هاي خود  ــرت با افرادي كه به طور پيوس مردم از معاش
ــرف مي زنند، بيزارند. پس هر وقت ديديد كه طرف مقابل مي خواهد از مصاحبت با  ح
ــما فرار كند بدانيد  علتش اين است كه شما بيش از حد از گرفتاري هاي خود با آنها  ش

صحبت مي كنيد. 
ــي، فرد اميدوار و  ــتيم، ولي اگر در زندگ ــنا هس همه ما كم و بيش با غم و درد آش
خوش بيني باشيم و فقط به مشكلاتمان فكر نكنيم، آن وقت بهتر و راحت تر مي توانيم 

با ديگران ارتباط برقرار كنيم. 
سخن تان نبايد يكنواخت باشد 

ممكن است مطلبي كه بيان مي كنيد، مخاطبتان قبلا آن را از خود شما شنيده باشد 
و ديگر برايش جذاب نباشد، در نتيجه خسته مي شود و با بي حوصلگي به حرف هايتان 
ــت خيلي از  ــاره موضوعي صحبت كنيد بهتر اس ــوش مي كند  .اگر مي خواهيد درب گ
ــنونده سر مي رود و ديگر  ــتفاده نكنيد، زيرا حوصله ش كلمات تكراري و يكنواخت اس
تمايلي به شنيدن حرف هاي شما نخواهد داشت؛ پس سعي كنيد تا آنجا كه امكان دارد 

حرف هايتان را مختصر و مفيد بيان كنيد، نه يكنواخت و كسل كننده. 
جر و بحث كردن ممنوع 

جر و بحث كردن غير متعادل مي تواند رابطه ميان شما و ديگران را خدشه دار كند، 
ــد، زيرا گفت  ــازنده و مفيد باش اما از طرف ديگر يك بحث خوب و منطقي مي تواند س
ــنود در واقع نوعى تبادل افكار است نه جنگ و ستيز. پس لطفا به عقايد و نظرات   و ش

ديگران احترام بگذاريد، شايد هميشه نظر و عقيده شما درست نباشد. 
در حرف هايتان كمتر از «من» استفاده كنيد 

ــت كه در آن كمتر از «من» استفاده شود.  ــنود خوب  اين اس نكته مهم گفت و ش
ــليقه من، فرزند من، خانه من  ــراي مثال در حرف هايتان مدام نگوييد، حرف من، س ب
ــتر باشد حوصله شنونده بيشتر سر  و... هر چه تعداد اين من ها در صحبت هايتان بيش
مي رود، در نتيجه ديگر علاقه اي به ارتباط بر قرار كردن با شما نخواهد داشت  و البته 

چنين افرادي در جامعه نيز خودخواه و مغرور معرفي مي شوند.   
پس لطفا اين قدر از «من» صحبت نكنيد، بلكه ببينيد مخاطبتان به چه موضوعات 

و مباحثي علاقه نشان مي دهد. 
شنونده خوبي باشيد 

ــر هم حرف زدن و به  ــخن گفتن يعني پشت س اكثر مردم فكر مي كنند خوب س
ــت. در حقيقت گفت و شنود همان طوري كه از  ديگران فرصت حرف  زدن ندادن اس
اسمش پيداست هم گفتن است و هم شنيدن، يعني يك بار حرف بزنيد و دوبار گوش 
ــخنان ديگران اهميتي  ــد. حتما تاكنون توجه كرده ايد، بعضي از مردم اصلا به س كني
ــا با يك عذرخواهي  ــود ت ــوند   صحبت گوينده قطع ش نمي دهند و فقط منتظر مي ش

كوچك هر چه زودتر بروند . 
ــرف زدن بدهيد، زيرا مطالب مفيد و  ــعي كنيد به ديگران هم مجال ح بنابراين س

آموزنده اي مي توانيد از آنها ياد بگيريد. 
مسخره كردن ديگران ممنوع

هيچ گاه مخاطبتان را مسخره نكنيد، زيرا مسخره كردن و نيشخند زدن، احساسات 
ــما را خدشه دار مي كند، زيرا گفت و  طرف مقابل را جريحه دار مي كند و رابطه ميان ش

شنود وسيله ارتباط برقرار كردن ميان افراد است نه ناراحتي و جدايي ميان آنها. 
به ديگران احترام بگذاريد 

ــا نمي توانيم مدام با  ــت و م ــت، بلكه گروهي اس ــنود امرى فردي نيس گفت و ش
ــتان،  ــت داريم با افراد خانواده، دوس خودمان حرف بزنيم. در واقع دليل آن كه ما دوس
ــم با آنها ارتباط برقرار كنيم. پس  ــت كه مي خواهي همكاران و... صحبت كنيم آن اس
براي اين كه بتوانيم با آنها ارتباط خوب و دوستانه اي برقرار كنيم، بايد هم به شخصيت 

خودمان احترام بگذاريم هم به شخصيت ديگران.  
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منتظر نباشيد ديگران شما را حدس بزنند

آداب سخن گفتن با هم را بياموزيم

هر سخن جايي و هر نكته مكاني دارد
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فاخره بهبهاني

يكي از غرايزي كه با انسان متولد مي شود، غريزه جنسي 
ــر دو جنس مذكر و  ــت. وجود درجاتي از اين غريزه در ه اس
ــت چون نه تنها پاسخگويي به آن  مونث، لازم و ضروري اس
ــش اميد به زندگي و تقويت  موجب آرامش دو جنس و افزاي
روحيه براي دستيابي به آمال و آرزوها مي شود بلكه مي تواند 
ــزايي داشته باشد.  ــل و ازدياد جمعيت تاثير بس در توالي نس
ــير دو لبه اي است كه اگر بخوبي و  غريزه جنسي مثل شمش
ــود، به غريزه اي نيرومند، عصيانگر  در نهاد خانواده مهار نش
ــتر و از طريق  ــر چه بيش ــود و ه ــت تبديل مي ش و درياصف
ــود و همچون  ــود، سركش تر مي ش ــده اطاعت ش كنترل نش
آتشي است كه هر چه به آن بيشتر بدمند شعله ورتر مي شود، 
در نتيجه غريزه جنسي همچون ديگر غريزه هاي انسان بايد 

به اندازه و طبيعي تامين شود.
ــي و بالا رفتن  ــه عواملي باعث طغيان غريزه جنس اما چ
ــطح استانداردهاي جنسي مي شود؟ چرا تامين صحيح نياز  س
ــي در نهاد خانواده كمرنگ و پاي اين نياز به محيط كار  جنس
ــده است؟ چرا آرامش رواني خانواده ها در حال  و جامعه باز ش
ــونت و آزار جنسي در  ــت؟ چرا بحراني به نام خش نابودي اس

حال گسترش است ؟ چرا...؟
ــرد در محيط  ــده ميان زن و م ــرز تعريف ش ــود حد و م نب
ــاري و  ــد و ب ــا بي بن ــراه ب ــرت هاي هم ــه، معاش  كار و جامع
بد حجابي، پوشش هاي جاذب و بدن نما، آرايش هاي محرك 
ــريال هاي ماهواره اي  ــاي برنامه ها و س ــه بدتر تماش و از هم
ــموم بسيار  ــي جنون آميز و تبليغات مس كه در آنها روابط جنس
ــكات، هيجانات،  ــديد تحري ــود عامل اصلي تش ــده مي ش دي
خيالپردازي ها و الگوبرداري هاي ناصحيح جنسي است و روابط 
ــي را  ــان ازدواج را به دنبال دارد و تقاضاي جنس ــارج از پيم خ
ــت افزايش مي دهد و اين خواسته به  كه غريزه اي نامحدود اس

شكل عطش جنسي و با چشم چراني شعله ور مي شود. 
مرد طالب است و زن مطلوب 

ــن» درباره چگونگي  ــوري در كتاب «حجاب م امين كش
پيدايش عطش جنسي مي گويد: زن موجودي جذاب، لطيف، 
ــتني و يكي از زيبايي هاي نظام آفرينش است. سخن  خواس
ــرمايه هاي وجودي  ــاي رفتاري اش از س گفتن و جذابيت ه
ــته يا  ــت و خواس ــم طبيعت زن مطلوب اس ــت. به حك اوس
ــه خودنمايي،  ــود مي كند. ميل ب ــته مرد را طالب خ ناخواس
ــيار قوي تر از مرد است و همين  خودآرايي و دلبري در زن بس
ــه مي كند و در دام علاقه  ــت كه مرد را دلباخت عامل هم هس
ــازد. مرد با كوچك ترين بهانه اي حتي يك  ــير مي س خود اس
نگاه تحريك مي شود. صبر و تحمل او در برابر غرايز جنسي 
از زن كمتر است و دائم فكر كردن به صحنه هاي ذخيره شده 
از گناهان، آرامش و روان او را بر هم مي زند و او را در باتلاق 
مسائل جنسي گرفتار مي كند. اينجاست كه اگر مرد ميل خود 

ــور طبيعي و در نهاد خانواده ارضا نكند، كامجويي ها،  را به ط
ــباع نشدني او در  ــهواني اش ــي و لذت هاي ش التهابات جنس
ــد و اين زن است كه در  محيط كار و اجتماع هويدا خواهد ش

خانه و جامعه امنيت خود را از دست مي دهد.
ــه يكديگر  ــرد اگر تمايل ب ــط آزاد زن و م ــه در رواب البت
ــد، پيوندهاي كال مشروع يا نامشروع  دوسويه و متقابل باش
ــكل مي گيرد. ولي اگر تمايل يكطرفه باشد و  بي سرانجام ش
ــته باشد، در بسياري  زن علاقه و تمايلي به ايجاد رابطه نداش
ــي در  ــونت يا آزار جنس از موارد پديده اي به نام تجاوز و خش
ــتن نمايي و... رخ  ــي، خويش ــم چراني، تماس لمس قالب چش

مي نمايد. 
ــم او  ــباز، ماهيت زن را در تن و جس ــردان بيمار و هوس م
ــي از رفتار يا  ــان ارزش زن را فقط ناش ــد. آن ــه مي كنن خلاص
ــارز و معنوي  ــد و خصوصيات ب ــي او مي دانن ــت جنس جذابي
ــه و او را در  ــادري زن را در نظر نگرفت ــري و م همچون همس
ــي تبديل مي كنند. قيافه هاي  ــيء جنس خيال خود به يك ش
ــمت هاي  ــم هاي نافذ و قس پرناز و غمزه، موهاي الوان، چش

ظريف و تراش خورده بدن زن از جمله مهم ترين قسمت هاي 
ــت كه تظاهر آن مي تواند امنيت و مصونيت زن را  محركي اس
ــلب كند. به همين دليل چون نمي توان جلوي قوه قدرتمند  س
ــته كه با  ــلام از زنان خواس ــي برخي مردان را گرفت، اس بيناي
حفظ پوشش از حقوق فردي و اجتماعي خود محافظت و دفاع 
ــيدگي باعث مي شود كه انسان هر چه را  كنند. در حقيقت پوش
ــه مي خواهد، نبيند و در نتيجه درباره اش هم فكر نمي كند و  ك

در نهايت  گناه و تحريكات كمتري اتفاق مي افتد. 
رنگ باختن جذابيت هاي زنانه

اما چرا سطح استانداردهاي جنسي بالا رفته است؟ وقتي 
ــه فراواني در  ــي ب زيبايي هاي ظاهري و جذابيت هاي جنس
ــن تنوعات و فراواني ها موجب  ــد، اي محيط جامعه هويدا باش
ــود. در واقع  ــود كه جنس زن، در نظر مردان عادي ش مي ش
جذابيت هاي زنانه رنگ مي بازد و ديگر نمي تواند پاسخگوي 
ــي مردان باشد. بر اين اساس  تقاضاي روحي، رواني و جنس
به نظر طبيعي مي رسد كه جنس مرد به دنبال سطح جديد از 
ــي باشد كه متاسفانه اين تنوعات  روابط و جذابيت هاي جنس

ــا مردي كه بر  ــز لطمه مي زند. زيرا زن ي ــه نهاد خانواده ني ب
ــاس اصول و موازين اسلامي يك زندگي سالم را تشكيل  اس
ــده همسرشان را  داده اند، هرگز نمي توانند نيازهاي مهار نش
ــت رفتن آرامش رواني  ــازند. بنابراين  باعث از دس برآورده س
ــود و  ــار مضاعف بر زنان مي ش افراد خانواده و وارد آمدن فش
ــايندي همچون خيانت، متاركه و  مي تواند  پيامدهاي ناخوش
ــد. ضمن اين كه جوانان نيز با  ــته باش طلاق  را به دنبال داش
ــكلاتي، تن به ازدواج و تشكيل خانواده  ــاهده چنين مش مش
نمي دهند و در نتيجه نسلي هم به وجود نمي آيد و اين موجب 
ــود و پس از گذشت مدت  ــير نزولي جمعيت جامعه مي ش س
زماني نيز درصد بزرگسالان و سالخوردگان نسبت به درصد 

كودكان و نوجوانان بيشتر مي شود. 
هدف از آزادي چيست؟

ــنيده مي شود كه زنان آزادي لازم  گاهي از زبان برخي ش
ــاب حجاب من مي گويد: آنها  ــوري در كت را ندارند. امين كش
ــته و دارند.  ــعي در فريب زنان را داش ــاني هستند كه س كس
ــا از اين طريق  ــت ت ــيدگي اس هدف آنها رهايي زن از پوش
ــي شان برسند. به واقع اين  به تمايلات افسارگسيخته جنس
ــت كه هر جا اراده كنند مي توانند  آزادي متعلق به مرداني اس
ــتفاده كنند،  ــا و زيبايي هاي آنها سوءاس از زنان و جذابيت ه
بدون آن كه زن بخواهد يا متوجه شود. براي اين گونه مردان 
ــون حريم ميان  ــه و جامعه وجود ندارد و چ ــي ميان خان فرق
خانواده و جامعه را برداشته اند هر كسي هم مي تواند به حريم 
ــان كه مهم ترينش نواميس است دست اندازي  خصوصي ش
ــان مي دهد در كشورهاي غربي در فصول  كند. تحقيقات نش
ــرد سال كه زنان از پوشش هايي چون پالتو و شال استفاده  س
ــباز و بي بند و بار ــد بدترين دوران براي مردان هوس  مي كنن

 به شمار مي رود.   
تقويت پيوند زناشويي 

ــلام نه مي گويد كه زن از خانه  ــت، اس اصل كلام اين اس
ــد حق تحصيل علم و دانش را ندارد،  بيرون نرود و نه مي گوي
ــرعي برخوردار باشند،  ــي ش فقط مي گويد زنان بايد از پوشش
ــت.  ــون زن زيبايي و ظرافت هايي دارد كه مرد طالبش اس چ
زن بايد در جاي مناسب و در محيط خانواده و در مقابل همسر 
جذابيت هاي كلامي، رفتاري و ظاهري خود را به كارگيرد. آن 
دسته از مردان هم بايد از نظربازي و افكار بيمار و گناه آلود خود 
را فارغ كنند، چون لذت جويي هاي شهواني نيروي مفيد آنان را 

فلج مي كند و اين موجب تضعيف اجتماع مي شود. 
ــب تحكيم پيوند  ــر چيزي كه موج ــن را هم بدانيد ه  اي
ــود براي  ــران مي ش ــبب صميميت رابطه همس خانواده و س
كانون خانواده مفيد است و در ايجاد آن بايد حداكثر كوشش 
ــود. مهم ترين آن اختصاص يافتن درخواست ها و  مبذول ش
ــت.  ــي در حريم خانواده و در كادر ازدواج اس لذت هاي جنس
ــوهري را محكم مي كند و  ــن راه پيوند زن و ش تلاش در اي

موجب اتصال بيشتر همسران به يكديگر مي شود.

ــا بروند، تا كي بمانند، چه  ــوگل ملكه خانه بود. او بود كه تعيين مي كرد كج س
بخورند، چه وقت بخورند و كي بخوابند.

او خودش لباس هايش را انتخاب مي كرد و هر وقت در خانه شان مهماني بود، او 
محور اصلي بود. سبب خنده ها، موضوع حرف ها و سرچشمه همه ستايش ها سوگل 
ــوگل پنج ساله شد. دخترك  بود. زندگي به همين منوال ادامه مي يافت تا اين كه س
دوست  داشتني يك روز متوجه بزرگ شدن شكم مادر شد. از او پرسيد: چرا اين قدر 

چاق شده اي؟ مگر خيلي غذا مي خوري؟
 مادر جواب داده بود:  نه عزيزم يه ني ني توي شكم منه. خواهر يا برادر تو!

سوگل آنقدر بزرگ بود كه بفهمد يك خواهر يا برادر يعني چه و آنقدر خوشحال 
ــعر  ــد. روزها براي كودك به دنيا نيامده ش ــا را به او داده ان ــده بود كه گويي دني ش
ــم برايش مي گذاشت. او هنوز برادرش را  مي خواند و بازي مي كرد و هر روز يك اس
نديده بود كه به او وابسته شده بود، اما وقتي برادر كوچكش به دنيا آمد سوگل كم كم 

متوجه شد همه چيز به آن خوبي كه فكر مي كرد، نيست. 
مامان دزد

ــر  ــا آمد كم كم اختلاف من و پس ــي فرزند دومم به دني ــس مي گويد: وقت نرگ
ــده به كودك دوم صدمه  ــروع شد. او مي خواست به هر نحوي كه ش بزرگ ترم ش
ــم او را مامان دزد گذاشته بود، زيرا فكر مي كرد خواهرش من را براي خود  بزند و اس

مي خواهد و مرا از او دزديده است.
روان شناسان معتقدند تربيت و شكل گيري شخصيت فرزندان در خانوده با توجه 

به حسادت، رقابت و محبت و توجه والدين نسبت به آنان شكل مي گيرد. 
داستان به اين قرار است كه فرزند اول، فرزند دوم را سبب از دست دادن محبت 
ــود كه ديگر مثل قبل محبوب نيست و والدين نگاه  والدين مي داند و متوجه مي ش

خود را با  شخص ديگري تقسيم كرده اند. 
او كه اكنون جايگاه فاخر خود را از دست داده احساس مي كند كسي او را از تخت 

به زير كشيده است و از او و كساني كه مسبب اين كارند متنفر مي شود.
رقباي جاه طلب

اصغر  فقط  چهار سال دارد، اما بخوبي بلد است كاري كند كه اكبر برادر  هشت 
ساله اش را به ستوه آورد، حتي از او كتكي بخورد تا آن را دستاويز كند و يك دعواي 

حسابي از سوي والدين برايش فراهم كند.
اصغر مي داند بعد از آن مادر دلداري اش مي دهد و اكبر را مجبور مي كند بايستد 

تا اصغر تلافي كار او را در آورد.
ــت داري داداشت كتك  ــم چرا اين كار را مي كني مگر دوس وقتي از او مي پرس
بخوره؟  سر تكان مي دهد و با خنده مي گويد: بله. اصغر مي گويد اكبر را دوست دارد، 

اما خوشحال مي شود مامان تنبيهش كند.
ــيطنت معصومانه كودك فقط رقابتي برسر محبت است و اگر والدين با  اين ش

رفتاري مناسب آن را پاسخ دهند هرگز تقويت نخواهد شد.
جاه طلبي، رقابت خستگي ناپذير، سركشي و حسادت از جمله زمينه هاي رفتاري 
ــت كه والدين بايد مراقب باشند به آن دامن نزنند. دومين  در ميان كودكان دوم اس

ــايه رقيب به دنيا  كودك هرگز موقعيت قدرتمندي را تجربه نمي كند زيرا در زير س
ــت. اين كودكان مستقل تر بار مي آيند و  ــت و رقابت از تجربيات اوليه اوس آمده اس
ــبت به ديگر فرزندان دارند به شرطي كه كوچك ترين  ــازگاري بيشتر نس قدرت س
ــوس و پرتوقع و بدون  ــن فرزند كوچك خود را ل ــند زيرا معمولا والدي ــد نباش فرزن

مهارت هاي اجتماعي پرورش مي دهند.
ــجاع تر و با قدرت  ــدان دوم محبوب تر و ش ــان مي دهد كه فرزن ــات نش تحقيق

ريسك پذيري بالاتري هستند.
ته تغاري ها

ــت، اگر تا  ــت. اگر دعوا كند، حق با اوس حميد در ميان پنج برادر، دردانه مادر اس
ــته است! اگر هر چيز غير ممكني را بخواهد، مي گويند:  لنگ ظهر بخوابد، بچه خس
اين بچه ديگر آخريه مگه چي مي شه؟! اگر قدش به دو متر هم برسد هنوز كوچولوي 

مامان و باباست و هركاري كه بخواهد بكند آزاد است.
ــين برادر بزرگ تر حميد است كه در وصف ته  تغاري خانه ارائه  اين توصيف حس
مي دهد. كودك جاه طلب و بسيار نازپرورده كه والدين خسته از يك عمر بچه داري 

حالا به او استقلال بيشتري مي دهند و به او كمك مي كنند بي مسئوليت بار بيايد.
ــش از حد والدين، اين كودكان  ــتن اتكا به نفس كافي به دليل حمايت بي نداش
ــوند و كنار  ــته مي ش ــد مي كند. اين كودكان يا خيلي زود از ناملايمات خس را تهدي
ــند يا در اثر پويايي بيش از حد كه ثمره استقلال آنهاست به اهداف بزرگي  مي كش
ــتند گاه قدرت جدايي از  ــند.اين كودكان كه در محبت والدين بي رقيب هس مي رس

خانواده را ندارند و وابسته مي مانند.
ــتن نكات لازم، رفتار خود را نسبت به فرزندان طوري  والدين مي توانند با دانس
ــتقل بار بيايند. كافي است به همه آنان  تغيير دهند كه تمامي كودكان كارآمد و مس

به اندازه كافي توجه شود.

چطور همه فرزندان را راضي نگهداريم؟

بدحجابي، دليل بالارفتن  عطش جنسي
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كوفته بلغور با آب انار 
ــت چرخ كرده: 400 گرم ، تخم مرغ:  مواد لازم: گوش
ــف ليوان ، آرد ذرت: 5  ــك عدد بزرگ ، بلغور گندم: نص ي
قاشق غذاخوري ، شويد و جعفري خردشده: نصف ليوان ، 
ــده: چند عدد ، نمك و فلفل: به ميزان لازم،  پيازچه خردش

روغن: به ميزان لازم .
ــب  ــك ش ــته و ي ــور را شس ــدا بلغ طـرز تهيـه: ابت
ــود، بلغور خيس  ــس  كنيد. بعد در يك ظرف گ ــل     خي قب
ــويد و جعفري  ــرغ، ش ــت چرخ كرده، تخم م ــده، گوش ش
ــك و فلفل را  ــده  و آرد ذرت با نم ــز خردش ــه ري و پيازچ
ــدازه يك نارنگي  ــد و ورز دهيد. به ان ــوب مخلوط كني خ
ــت به صورت كوفته هاي ــك از مواد كوفته را در دس  كوچ

 گرد  درآوريد.
 در يك ماهي تابه مقداري روغن بريزيد و كوفته ها را 
در آن كمي تفت دهيد و از داخل روغن بيرون بياوريد. پياز 
ــرخ كنيد.يكي دو عدد  ــي خرد كرده و در روغن س را نگين
ــدن  ــرخ ش از پيازچه ها را هم ريز كرده و به پياز در حال س

اضافه كرده و نمك و فلفل را هم با آنها تفت دهيد. 
مواد لازم براي تهيه سس كوفته: 

آب انار: 2 ليوان ، رب انار شيرين: يك فنجان كوچك، 
ــكر در صورت تمايل: يك قاشق غذا خوري، پياز: يك  ش

عدد، روغن: به ميزان لازم 

ــار و رب انار را مخلوط كنيد و به آن اضافه كرده و  آب ان
چنانچه بخواهيد سس شيرين تر باشد، شكر را هم بيفزاييد 
ــده را در اين  ــرخ  ش و  بعد از جوش آمدن، كوفته هاي س
سس ريخته و اجازه دهيد چند جوش بزند و كوفته ها طعم 
ــد از پختن، كوفته ها را در يك  ــس را به خود بگيرند. بع س
ديس گود كشيده و سس را هم به آن اضافه كنيد و اطراف 
ــرگ جعفري و چند عدد زيتون تزئين كرده  آن را با چند ب

و ميل كنيد.

سوپ  برنج 
مـواد لازم:  برنج: 100 گرم، روغن آب كرده: نصف 
فنجان ، گوشت چرخ كرده: 100 گرم ، نمك و فلفل: به 
ميزان لازم ، تخم مرغ: يك عدد ، جعفري، هويج، كرفس  

و پياز نگيني خرد شده: از هر كدام يك فنجان .
ــده را با مقداري روغن تفت  طرز تهيه: پياز خرد ش
ــبزيجات تفت داده و  ــت را هم به همراه س دهيد. گوش
ــج را اضافه كنيد. 5 تا 6 ليوان آب به آن اضافه كنيد  برن
ــود. تخم مرغ را  ــد و پخته ش و بگذاريد به آرامي بجوش
خوب بزنيد تا صاف و يك دست شود وكم كم به سوپ 
ــوپ حل شود. براي چاشني  اضافه كرده تا كاملا در س

سوپ از آبليمو استفاده كنيد.

رولت مرغ 
ــت چرخ كرده  ــينه مرغ:يك عدد ، گوش مواد لازم: س
مرغ: 300 گرم ، فيله مرغ: يك عدد ، رب گوجه فرنگي: يك 
ــق غذاخوري ، سير: چند حبه، آب ليمو: نصف فنجان ،  قاش
ــفناج پخته: 350 گرم ، زعفران و نمك و فلفل: به اندازه  اس

لازم ، آب مرغ: 5 / 1 ليوان ، روغن:  به اندازه لازم .
ــينه مرغ را از استخوان جدا كنيد. سعي  طرز تهيه:  س
ــود. فيله مرغ  كنيد طوري اين كار را انجام دهيد كه پاره نش
ــا بيفتك كوب به آرامي  ــته و ب را هم روي تكه قبلي گذاش
ــده و جاي استخوان سينه پر  روي آنها ضربه بزنيد تا باز ش
ــپس به آنها نمك و فلفل و زعفران و كمي  ــده باشد. س ش

آبليمو زده تا گوشت مرغ طعم دار شود.
ــد و به همراه  ــت مرغ را هم چرخ كني ــداري از گوش مق
ــده، روي تكه هاي مرغ بگذاريد و به  اسفناج ها و سير له ش
ــي آن را رول كرده و با نخ بپيچيد و در فويل بگذاريد و  آرام
ــاعت با دماي  180   ــده به مدت 5 / 1س در فر از قبل گرم ش
درجه سانتي گراد قرار دهيد. در يك ظرف كوچك مقداري 
ــن بريزيد و رب گوجه را در آن تفت داده، بعد آب مرغ  روغ
ــران و بقيه آبليمو به آن اضافه  ــراه نمك، فلفل، زعف را   هم
ــانيد تا غليظ شود. مرغ را از فر بيرون آورده و  كنيد و بجوش
ــبي بچينيد و پس  فويل و نخ ها را  باز كنيد و در ظرف مناس
ــدن آن را برش داده و سس را روي آن بريزيد و  ــرد ش از س

سر سفره تان قرار  دهيد.   

آش كلم قمري 
مواد لازم: بلغور گندم:يك  ليوان، لپه: نصف ليوان، عدس: يك  ليوان ، گوشت قيمه اي: 
ــن : به ميزان لازم  ــك و فلفل: به ميزان لازم   ،روغ ــم قمري: 250 گرم ، نم ــرم ، كل 150 گ
ــق غذا خوري، نعناداغ: 2 قاشق غذا خوري،  ــيرداغ: 2 قاش ــق غذا خوري، س  ، پيازداغ: 4 قاش

كشك: به ميزان لازم .
ــق  ــوييد و خرد كنيد وبا كمي روغن تفت دهيد.يك قاش طرز تهيه: كلم قمري را بش
ــت را هم خرد كرده و تفت دهيد. لپه، بلغور  چاي خوري  زرد چوبه به آن اضافه كنيد. گوش
ــود.يك قاشق از پيازداغ را هم  ــت پخته ش و عدس را از قبل خيس كرده و بگذاريد با گوش
ــود. در مرحله نيمه پخت، كلم  به مواد اضافه كرده و حرارت را كم كنيد تا به آرامي پخته ش
قمري را هم اضافه كرده و بگذاريد مواد كاملا پخته و خوب له شود. بعد مقداري كشك به 
آش بزنيد و اجازه دهيد چند جوش بزند. سپس آن را از روي حرارت برداريد. اين آش بسيار 

ــبي  ــت و طعم  لذيذي دارد. نمك و فلفل آن را اندازه كنيد و آش را در ظرف مناس مغذي س
بكشيد و روي آن را با مقداري كشك، پيازداغ، سيرداغ و نعناداغ تزئين كنيد.

كرپ  اسفناج
ــرغ: 3 الي 4 عدد،  ــرم، تخم م مـواد لازم: آرد: 130 گ
ــير: يك ليوان ،  شكر: 2 قاشق غذا خوري  كره: 70 گرم ، ش
ــزا: 700 گرم، پنير  ــده ، پنير پيت ــفناج:150 گرم پاك ش اس
ــه: نصف ليوان ، نمك و فلفل و  صبحانه: 120 گرم ، خام

زرد چوبه: به ميزان لازم ، روغن: به اندازه لازم.
ــا را در ظرفي  ــدا 2 عدد از تخم مرغ ه طـرز تهيه: ابت
ــته و با آرد و شير، شكر، كره و نمك و فلفل  مخلوط  شكس
ــود و   ــه كرپ آماده ش ــم بزنيد تا ماي ــوب    ه ــرده و خ  ك

40 دقيقه در يخچال به آن استراحت دهيد.
ــته و آن را بخارپز  كرده،  ــفناج را شس ــن مدت اس  در اي
ــيده شود. بعد آنها را خرد كرده  طوري كه كاملا آب آن كش
ــده صبحانه، دو عدد   ــده پيتزا، پنير رنده ش و با پنير رنده ش
تخم مرغ باقيمانده و نمك و فلفل و زردچوبه مخلوط كنيد. 
تابه اي نسبتا بزرگ تر و نچسب را در نظر گرفته و كمي 
ــد و روي حرارت  ــدن در آن بريزي ــن در حد چرب ش روغ
ــد و با ملاقه از  ــرپ را دوباره   هم بزني ــد و مايه ك بگذاري
ــرپ در ماهي تابه ريخته و با حركت دادن ماهيتابه  مواد ك
مواد را به همه جاي ماهيتابه هدايت كنيد. نتيجه اين كار 
ــت مي آيد. خيلي آرام بعد  يك ورقه نازك نان كرپ به دس
ــت و رو كرده  و طرف ديگر كرپ  ــد دقيقه آن را پش از چن
ــام مواد كرپ را به  ــرخ كنيد. به همين ترتيب تم را هم س

نان هاي نازك كرپ تبديل كنيد و صبر كنيد تا سرد شوند. 
بعد از مخلوط  اسفناج  روي كرپ ها ريخته و به آرامي آنها 
ــه اي نسوز  گذاشته و  را رول كنيد  و آنها را در ظرف شيش
ــي مانده پنير ها را روي آنها بريزيد  و در فر از قبل گرم  باق
ــانتي گراد، به مدت 15 تا  ــده، با  حرارت 220  درجه س ش
ــده و  20 دقيقه قرار داده و صبر كنيد تا كاملا پنيرها آب ش
ــود. براي اين كه كرپ شما مغز پخت  روي آنها طلايي   ش
شود از طبقه وسط فر استفاده كنيد. سپس آنها را در ديس 
ــته و پس از سرد شدن برش هاي 2 سانتي  مناسبي گذاش
ــبزي هاي  ــا مقداري زيتون و س ــد و اطراف آنها را ب بزني

بخارپز شده تزئين كرده و نوش جان كنيد. 
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هنرنمايي با پوست پسته
مريم اسدي

وقتي قرار است برايتان مهمان بيايد، خانه را تميز مي كنيد و همه جا را برق مي اندازيد تا هر چه 
بهتر بتوانيد از مهمان هايتان پذيرايي كنيد، اما وقتي بعد از چند ساعت، مهمان ها مي روند خانه اي به 
هم ريخته و نامرتب برايتان باقي مي ماند. تا قبل از آمدن مهمان ها همه ظرف ها شسته و تميز است 
و وقتي آنها مي روند، كلي ظرف چرب و كثيف توي آشپزخانه جمع مي شود. كلي هم آشغال مي ماند 
كه بايد دور ريخته شود، اما بعضي وقت ها ـ بخصوص زماني كه تعداد زيادي مهمان نداريد و فقط 
ــده اند ـ از همين زباله ها هم مي توان استفاده كرد. تعجب نكنيد؛ بعضي از  نزديكان دور هم جمع ش
زباله هاي خشك مثل پوست هاي پسته مي تواند طور ديگري به كارتان بيايد. پس اين بار دقت كنيد 
و وقتي كلي پوست پسته روي ميز و داخل ظرف ها مي ماند، آنها را دور نريزيد تا گل هايي از جنس 
پوست پسته داشته باشيد.اگر تصميم گرفتيد چنين كاري را انجام دهيد، قبل از هر كاري پوست هاي 
پسته را از بقيه آشغال هاي ميوه و آجيل جدا كنيد و آنها را داخل يك آبكش بريزيد و بشوييد. وقتي 
تمام پوست ها شسته و تميز شد، آنها را روي پارچه اي پهن كنيد و بگذاريد چند ساعتي بماند تا كاملا 
خشك شود. تا پوست پسته ها خشك شود، مي توانيد مراحل ديگر كار را انجام دهيد و آنها را پيش 
ببريد. در اين مرحله، بايد يك مقواي ضخيم برداريد و آن را به شكل دايره برش دهيد. اندازه دايره 

هم سليقه اي است و خودتان مي توانيد آن را تعيين كنيد.
وقتي دايره مقوايي آماده و پوست پسته ها هم خشك شد، پوست هايي را كه كوچك تر است جدا 
كنيد و آنها را در مركز دايره بچسبانيد. اين پوست پسته ها بايد به صورت ايستاده و به كمك چسب 
حرارتي در مركز دايره قرار داده شود. البته براي اين كه گل تان زيباتر شود، بايد پوست هاي كوچك تر 
ــد و هر چه از مركز دايره دورتر  ــبانيد، با فاصله كمتر كنار هم قرار دهي ــه در مركز دايره مي چس را ك
مي شويد، پوست ها را هم از حالت عمودي دربياوريد و كمي حالت خوابيده به آنها بدهيد. اين كار را 
ــطح دايره تان پوشيده از پوست پسته شود و پس از آن بگذاريد اين  همين طور ادامه دهيد تا تمام س

گل بماند تا چسبش كاملا خشك شود.
ــاس سليقه خودتان آن را رنگ كنيد.  ــده و ديگر فقط بايد براس در اين مرحله، كار تقريبا تمام ش
بعضي از افراد هم ترجيح مي دهند رنگ طبيعي پوست پسته باقي بماند و فقط از اسپري براق كننده 
براي زيبايي بيشتر گل شان استفاده مي كنند كه همه اينها به سليقه و نظر خودتان بستگي دارد، اما 

اگر گل تان را رنگ زديد هم حتما پس از آن، از اسپري براق كننده نيز استفاده كنيد.

ساخت گلدان چهل تكه
ــت خياط باشيد يا حتما كار خياطي انجام دهيد تا از ديدن  لازم نيس
ــاس خوبي پيدا كنيد.  پارچه هاي رنگارنگ با طرح هاي جورواجور احس
تقريبا همه افراد وقتي پارچه هايي با رنگ و طرح جذاب و زيبا مي بينند، 
ــان تغيير مي كند و روحيه شان بهتر مي شود. براي همين  حال و هوايش
ــه درد كار خاصي  ــه پارچه هايي كه ب ــت هرازگاهي، از تك هم بد نيس

نمي خورد، كمك بگيريد و رنگ و روي تازه اي به خانه تان ببخشيد.
ــه پارچه ها ببريد،  ــد از اين تك ــتفاده هايي كه مي تواني ــي از اس يك
ــاختن گلدان چهل تكه است. براي اين كار بايد يك گلدان سفالي يا  س
ــتيكي آماده داشته باشيد كه البته ظاهر اين گلدان هم خيلي مهم  پلاس
ــت؛ يعني حتي اگر گلدان تان خيلي قديمي و رنگ  و رو رفته است،  نيس
ــك اين پارچه ها طرح و  ــتفاده كنيد و به كم باز هم مي توانيد از آن اس

رنگ تازه اي به آن ببخشيد.
ــرده پارچه هايي را كه در خانه  ــد، خ پس از اين كه گلدان انتخاب ش
ــرون بياوريد. البته اگر خيلي پارچه  نداريد هم  داريد، از داخل كمدها بي
ــتفاده نيست  ــيد چون لباس هاي قديمي كه ديگر قابل اس نگران نباش
ــاس رنگ و  هم مي تواند به كارتان بيايد. پارچه ها و لباس ها را هم براس
ــان انتخاب كنيد و آنها را به اندازه  مربع هاي چهار سانتي متري  طرح ش

ــد،  ــه پارچه هاي تان به اندازه لازم آماده ش ــرش دهيد. زماني كه تك ب
ــه با آب رقيق كرده ايد، روي  ــب چوبي ك آنها را به كمك قلم  مو و چس
گلدان تان بچسبانيد. هنگام چسباندن شان هم بايد طوري كار را انجام 
ــا، روي تكه قبلي قرار بگيرد و  ــه هر يك از تكه پارچه ه دهيد كه گوش
كمي از اطراف آن را بپوشاند. كار چسباندن پارچه ها كه تمام شد، گلدان 
ــه اي بماند تا چسبش كاملا خشك  را برداريد و بگذاريد مدتي در گوش
ــود. نكته مهمي كه در ساخت اين گلدان بايد رعايت شود، اين است  ش
ــپري براق  كننده استفاده كنيد تا گلدان هم مقاومت و  كه چند بار از اس

دوام بيشتري پيدا كند و هم زيباتر شود.

ــده ايد بعضي از كارهاي هنري براي مردم  ــما هم متوجه ش حتما ش
ــتري دارد و زياد هم مورد توجه قرار مي گيرد. البته بعضي از  ارزش بيش
ــت و به همين  اين كارها هم واقعا خلاقانه تر و خاص تر از بقيه كارهاس
ــتر جلب توجه مي كند. با اين حال، لازم هم نيست كاري كه  دليل بيش
ــخت و پيچيده باشد. در  مورد توجه افراد زيادي قرار مي گيرد، خيلي س
اين فرصت به يكي از اين كارها اشاره مي كنيم كه به نسبت ساده است 
و زحمت زيادي ندارد، اما مورد توجه خيلي ها قرار خواهد گرفت و محيط 

متفاوتي هم برا يتان ايجاد خواهد كرد.
ــد طرح دلخواه تان را انتخاب  ــروع به اين كار، اول از همه باي براي ش
ــك برگ زيبا كمك  ــه مي توانيد از طرح قلب يا ي ــد. به عنوان نمون كني
ــداد آن را روي ديوار  ــد، به كمك م ــي طرح تان انتخاب ش ــد. وقت بگيري
ــيد و دور تا دورش را ميخ بكوبيد؛ البته حواستان باشد بهتر  موردنظر بكش
است ميخ هاي ريز و كوچك را براي اين كار انتخاب كنيد و علاوه بر اين، 
ــد فاصله ميان هر دو ميخ هم نبايد خيلي زياد باشد. وقتي كار  يادتان باش

ــد، كاموايي به رنگ دلخواه تان برداريد و سر آن را به يكي  ميخ ها تمام ش
از ميخ ها گره بزنيد. پس از آن هم بايد كاموا را اين قدر از بين ميخ ها عبور 
دهيد تا طرحي كه روي ديوار كشيده ايد، مشخص شود و وقتي طرح تان 

كاملا معلوم بود، انتهاي كاموا را به ميخي گره بزنيد تا كار تمام شود.

ساخت يك اثر هنري  به كمك ميخ و كاموا



7دوشنبه 20 مرداد 1393 خانه جوان

شيما نادري

اعتياد از همان بلاهاي خانمانسوز است كه يك بهشت مصنوعي براي ميزبانش مي سازد؛ 
بهشتي كه به قيمت جهنمي كردن چندين زندگي ـ از پدر و مادر بگيريد تا زن و بچه و دوست 

ـ تمام مي شود.
ــتند. درست  آمارها مي گويند 90 درصد جوان هاي ايراني در معرض تعارف موادمخدر هس
است كه همه اين جمعيت گرفتار اعتياد نشده اند، اما بالاخره درصدي از آنها به اين تعارف بله 
ــر فلان همسايه و بچه هاي فلان محله نيست.  گفته اند و اين يعني اعتياد فقط مربوط به پس
ــمان است، پشت ديوار خانه مان و اگر مراقب نباشيم بي اجازه وارد مي شود تا  اعتياد بغل گوش

پايه هاي چارديواري مان را بلرزاند.
هيچ كس بي دليل معتاد نمي شود. بايد چيزي در اين ميان كم باشد و يك گوشه كار بلنگد 
ــود. ما  ــيگار امتحان كند و قدم به قدم به اعتياد نزديك ش تا جواني تصميم بگيرد يك نخ س
ــده،  ــه خانه آخر اعتياد را ديده ايم، آنجايي كه يك نفر از خانواده طرد و از خانه رانده ش هميش
آنجايي كه نيمكت پارك جاي رختخوابش را گرفته و كارتن كاغذي جاي اتاقش را. به همين 
ــم ما كجا و اين وضع كجا؟ بي خبر از  ــر تا اين صحنه را مي بينيم با خودمان فكر مي كني خاط
اين كه روز اولي كه او هم اين مواد را امتحان كرده، يكي مثل ما بوده كه با مصرف مواد نه تنها 
ــده اش را فراموش كرده كه حسابي هم سرحال شده، منتها كم كم براي ــتي هاي غرق ش  كش

 به دست آوردن اين حس و حال مجبور شده تمام زندگي اش را معامله كند.
در اينجا هم قانون «پيشگيري بهتر از درمان است»، حكومت مي كند. عوامل زيادي وجود 
ــمت اعتياد بكشاند؛ از عوامل فردي و خانوادگي بگيريد تا  دارد كه مي تواند يك جوان را به س
ــتر در چارديواري خانه  ــي و فرهنگي و اقتصادي اما ما از آن عواملي مي گوييم كه بيش محيط
ــت رابطه والدين و فرزندان  ــي كه حرف اول و آخرش را كميت و كيفي ــت؛ عوامل حكمفرماس

مي زند.
پيشگيري از اعتياد

اوقاتـي را به فرزندان خود اختصاص دهيد و با هم ارتباط داشـته باشـيد: نياز 
ــان به ارتباط با مادر است، اين زمان با هم بودن سبب  فرزندان به ارتباط با پدر به اندازه نيازش
ــود اعتقادات و ارزش هاي والدين به فرزندان آموخته شود و چنين موقعيتي مي تواند در  مي ش
انتخاب مسير و هويت به فرزندان كمك كند. خيلي اوقات اعضاي يك خانواده براي ساعت ها 
ــازنده بودن مخرب است.  ــان به جاي س ــتند، اما با هم تعاملي ندارند يا ارتباطش در خانه هس
سرزنش كردن، نصيحت ها و يادآوري هاي مكرر، متكلم وحده بودن و مقايسه كردن فرزندان 

با ديگران به جاي سازنده بودن، اثر و احساسي منفي به جاي مي گذارد.
ــود  ــت و باعث مي ش همدلي با فرزندان را ياد بگيريد: همدلي كليد ادامه يك رابطه اس
ــورت  ــان را با والدين مطرح كنند و از آنها مش ــكلات و دغدغه هاي ذهني ش فرزندان مش
ــتان  ــما صحبت مي كند كاري انجام ندهيد و حواس بخواهند. بنابراين هنگامي كه او با ش
به چيزي پرت نشود در حين صحبت هاي او گاه به گاه سرتان را تكان دهيد، و از كلماتي 
ــت ها و حالت هاي حرف زدنتان هم  ــتفاده كنيد. ژس مثل «خوب، بعدش؟، اوهوم و...» اس
ــت. خودتان را جاي او بگذاريد تا بهتر احساسات و حالت هايش  ــان دهنده توجه شماس نش
ــاتش را در قالب يك جمله بيان كنيد «مثل اين كه خيلي به  ــعي كنيد احساس را درك و س
ــته، نه؟» ضمنا فراموش نكنيد همدلي فقط به معناي درك و فهم است  ــما خوش گذش ش
ــتن قواعد و قوانين.  ــه ادامه و بهبود يابد نه به معناي تائيد كردن و نه زيرپا گذاش ــا رابط ت
ــوالات، مخالفت و  ــته ها، س ــت كه مي توانيد قواعد، قوانين، خواس ــما بعد از همدلي اس ش

موافقت هايتان را بيان كنيد و انجام دهيد.
ــما برخي  تجـارب مهـم زندگي تـان را به او منتقل كنيـد: فرزندان نياز دارند كه ش
ــو به دنبال درددل  ــيد در اين گفت وگ ــا آنها در ميان بگذاريد. فقط مراقب باش ــان را ب تجاربت
ــيد چراكه اين مكالمه براي آموختن فرزندان از شماست. قرار  ــات نباش كردن و تخليه احساس
ــكلاتتان را به دوش او بيندازيد يا رنجش و  ــت به ازاي يك رابطه دوستانه، مسائل و مش نيس
ــر، خانواده همسر يا همكار و رئيس تان را به او بگوييد بلكه سعي كنيد  آزردگي هايتان از همس
ــتقيم ارزش ها، موضوعات اخلاقي و ديدگاه  ــتقيم يا غيرمس تا جايي كه مي توانيد به طور مس

خودتان را در ميانه اين تجارب بيان كنيد.
الگوي خوبي برايش باشيد: به جاي اين كه مدام در فكر تغيير او باشيد خودتان را تغيير 
دهيد و نشان دهيد چقدر به اعتقادات، ارزش ها و عقايدتان پايبنديد. اگر مايليد فرزندتان مسير 

سالمي را در زندگي پيش بگيرد، سعي كنيد خودتان الگوي مناسب و موثري برايش باشيد.

تحسين و تائيد خود را نسبت به فرزند خود بيان كنيد: يكي از مهم ترين جنبه هاي 
ــتي متوجه نقاط قوت و ضعف فرزندان  ــما بدرس ــت كه ش ارتباطي والدين و فرزندان آن اس
ــالم و خطا را تشخيص  ــان دهيد تا مسير س ــبت به آنها واكنش درست نش ــويد و نس خود ش
ــان را كوچك و محدود.  ــان را بزرگ جلوه دهيد و شكست هايش دهند. بنابراين موفقيت هايش
ــتباه متذكر شويد و توضيح دهيد كه انسان جايزالخطاست.  ــان را به عنوان يك اش اشتباهاتش
ــتباه را به او  ــرزنش كردن راه هاي بيرون آمدن از اش ــازيد. به جاي س خلاصه از كاه، كوه نس

بگوييد و تشويقش كنيد كه تلاش و استقامت داشته باشد.
ــكلات والدين  در مـورد خطرات مصرف مواد و سـيگار صحبت كنيد: يكي از مش
ــبت به مواد اعتياد آور جديد آگاهي كافي ندارند. به همين دليل  ــان نس ــت كه خودش اين اس
ــاره مي كنند در حالي كه  ــان به همان مخدرهاي متداول قديمي اش براي راهنمايي فرزندانش
ــت خطرات به مراتب بيشتري  ــال هاي اخير اس كه مواد صنعتي و روانگرداني كه محصول س
ــان آنها را  ــت والدين ضمن به روز كردن اطلاعاتش براي جوانان دارد. به همين دليل لازم اس

به فرزندان منتقل كنند.
دروازه ورود به اعتياد را نشـانش دهيد: وقتي والدين در برابر مصرف سيگار و قليان 
حساسيتي نشان نمي دهند، تلويحا قبول كرده اند كه مصرف مواد اشكالي ندارد. آنچه اشكال 
ــت كه برخلاف تصور عموم،  ــمي و رواني به مواد است. اين در حالي اس ــتگي جس دارد وابس
مصرف سيگار و قليان به اندازه ساير مواد صدمه زننده است و ترك آنها نيز به مراتب سخت تر 

از مواد سنگيني مثل هروئين است.
ــتفاده  ــندند و از آنها اس ــن مواد را به عنوان يك تفريح مي پس ــان اي والدين وقتي خودش
ــي و تفريح  ــبب خوش مي كنند به فرزندان خود مي آموزند قليان يا هر ماده ديگري مي تواند س

و شادماني باشد.

آتش اعتياد بر جان خانواده

اينقدر نگوييد پدر و مادرمان از اول به ما اعتماد نداشته اند و به همين دليل الان 
ــت، پس سهم خودتان چه مى شود؟  اعتماد به نفس نداريم، اين حرف ها بهانه اس
ــان اعتماد به نفس گرفته اند.  ــه آدم هاى موفق دنيا از پدر و مادرش اصلا مگر هم
ــت است كه والدين مى توانند اعتماد به  خلاصه اين بهانه ها خريدارى ندارد، درس
ــتان را تقويت كنند، اما شما هم ديگر توقع نداشته باشيد كه عالم و آدم يارى  نفس
ــما به توانايى خودتان واقف شويد. ضمن اين كه مبادا جمله «اعتماد به  كنند تا ش
ــيله اى براى شانه خالى كردن از زير بار مسئوليت باشد و  نفس ندارم» خودش وس

مانعى براى بالغ شدنتان.
خودتان را با هيچ كس مقايسه نكنيد: وقتي شما در حال مقايسه خود با ديگري 
ــت هاي خودتان مقايسه مي كنيد نه  ــتاوردهاي او را با شكس ــتيد در واقع دس هس
ــتاوردهاي خودتان!  معلوم است كه در اين مقايسه شما  ــت هاي او را با دس شكس

بازنده هستيد، به جاى اين كارها كلا مقايسه را كنار بگذاريد.
كارهايتان را به تعويق نيندازيد: نيمه كاره رها كردن كارها يا به تعويق انداختن 

آنها از سوغاتى هاى اعتماد به نفس ضعيف است، اين قدر نگوييد «چون بابام پول 
نداشت كلاسم رو نصفه رها كردم!» يا «امروز حال ندارم فردا فلان كارو مى كنم» 
ــتان ضعيف مى شود؛ آستين همت  خوب همين كارها را مى كنيد كه اعتماد به نفس
بالا بزنيد و چند تا از اين نصفه كاره ها را جمع وجور كنيد، حالتان هم بهتر مى شود. 

باور نداريد؟! خوب امتحان كنيد.
ــخص و در اين  ــيد: اهدافتان را مش ــته باش ــد و هدف داش ــزى كني برنامه ري
ــيدن به آن هدف و  هدف گذارى به دو نكته مهم توجه كنيد، علاقه قلبى براى رس
در عين حال منطقى كه شما را به سوى آن سوق مى دهد يا برحذر مى دارد. ممكن 
ــت شما يك رشته دانشگاهى را دوست بداريد و بدانيد كه با تحصيل در همان  اس
ــت نخواهيد آورد. بد نيست دو دو تا چهارتايتان را  ــته كار و بار مناسبى به دس رش
ــته باشيد و در عين حال گوشه نگاهى هم به علايقتان بيندازيد. مبادا يكى را  داش

فداى ديگرى كنيد.
ــيد: با كارها و موفقيت هاى كوچك شروع كنيد، اما  دنبال اهداف فضايى نباش

مراقب باشيد  كارهاى كوچك وسيله اى براى پنهان كردن بى اعتمادى به خودتان 
ــت مانع اقدام كردن شما مى شود، براى خودتان حق  نباشد. گاهى ترس از شكس
ــان جايزالخطاست؛ اگر بين راه به شكست برخورديد، باور  اشتباه قائل شويد، انس

داشته باشيد كه اين شكست چيزى از ارزش شما كم نمى كند.
ــت  ــان را بپذيريد: اين خيلى مهم اس ــئوليت انتخابت ــاب كنيد و مس انتخ
ــد وقتى خودتان  ــاب كنيد، يادتان باش ــان راهتان را انتخ ــما با اطمين كه ش
ــد كه خودتان انتخاب كرده ايد  ــى مى گيريد و قدم در راهى مى گذاري تصميم
ــئوليت آن را  ــه كنيد، مس ــتى را تجرب ــد يا شكس ــكلى بربخوري ــر به مش اگ
ــاد؟! بلكه  ــرا اين اتفاق افت ــه نمى كنيد(!) كه چ ــى ديگر نال ــد، يعن مى پذيري
ــس هنگام انتخاب  ــترى كنيد. پ ــاد مى گيريد كه در دفعات بعدى دقت بيش ي

ــيد. ــته باش نهايت دقت را داش
ــيد خود را  ــويق كنيد: مراقب باش ــى كه مى كنيد خود را تش ــراي  تلاش هاي ب
ــاس آرامش كنيد.  ــر نتيجه نكنيد بلكه از انجام كارهايتان لذت ببريد و احس درگي
ــتيد، تنش و اضطراب كمتري را تجربه مي كنيد و طي  وقتي نگران نتيجه كار نيس
ــير درست با آرامش و بدون اضطراب خواه ناخواه نتيجه  را حاصل  كردن يك مس

مي كند.

اعتماد به نفست كجا رفته؟

شايد براي شما هم اتفاق بيفتد
ــنهادي از جنس مواد مخدر  اگر 90 درصد جوانان با پيش
ــتند و احتمال پذيرش اين تعارف در درصدي از  روبه رو هس
آنها وجود دارد، پس والدين بايد با نشانه هايي كه يك معتاد 
تازه كار! از خودش نشان مي دهد آشنا باشند. فقط يك درصد 
ــتند كه هنگام تزريق يا مصرف مواد مچشان  معتادان هس
گرفته مي شود. پس بهتر است نشانه هاي عمومي اعتياد را 

بشناسيد؛ نشانه هايي مثل:
رفقاي جديد: معمولا شروع اعتياد با كم شدن دوستان 
قديمي و روشدن دوستان جديد همراه است، دوستاني كه اگر 
درباره شان اظهارنظر منفي كنيد احتمالا با واكنش مناسبي 
ــوي فرزندتان مواجه نخواهيد شد. در اين موقعيت به  از س
همان اندازه كه دوستان عزيز مي شوند، خانواده دور و دورتر 

مي شود.
تغيير سـاعت خواب و خوراك: واقع بين باشيد و به 
بيداري شبانه فرزندانتان و تغيير غيرمعمول اشتهايش شك 
كنيد. گمان نكنيد فرزند شما يك استثناست و بيداري شبانه و 

بي اشتهايي يا پراشتهايي اش مربوط به خاص بودنش است.
ــايد منزوي شدن او برايتان معناي  انزوا و تنهايي: ش
عاشق شدن داشته باشد، اما اگر نشانه ها را كنار هم بگذاريد 
ــت به چيزي از جنس اعتياد برسيد و اين تنهايي  ممكن اس
حاصل غرق شدن در هپروت يا چرت زدن هاي گاه و بيگاه 
ــد نه درونگرايي و سكوت. اين تنهايي گاهي در اتاقش  باش
ــويي رفتنش  ــاق مي افتد، گاهي هم مدت زمان دستش اتف

زيادي طولاني مي شود.
ــاعتي شاد  رفتارهاي دوقطبي: اگر فرزند دلبندتان س
ــاعتي ديگر افسرده و بي حال؛ گاهي  و سرخوش است و س
بي قرار و تحريك پذير مي شود و گاهي آرام و بي صدا، وقت 
ــت كه خودتان برنامه اي براي با هم بودن بچينيد و  آن اس
بهانه اي جور كنيد تا يك روز كامل همراهي اش كنيد. اگر او 

در مقابل اين همراهي مقاومت مي كند، كمي شك كنيد.
پول سـوزي: جواني كه در دام اعتياد باشد به پول نياز 
ــوزد و دود مي شود. يكي از راه هاي  دارد، پول هايي كه مي س
ــت آوردن اين پول هم گفتن دروغ هاي گاه و بي گاه  به دس

است.
حرف هـاي بي عمل: او يك دهم آنچه را كه مي گويد 
ــه هاي ريز و درشتي  انجام نمي دهد. هر روز برايتان از نقش
ــوري حرف مي زند كه اصلا به  ــر دارد. ط مي گويد كه در س
ذهنتان نمي رسد اين حرف ها بي پشتوانه باشد، اما دريغ از يك 

سر سوزن همت و كار فيزيكي انجام دادن.
ــي كه معتاد  يافتن وسـايل مشـكوك: براي كس
ــايلي مثل زرورق، پايپ (لوله آزمايش)، سرنگ  باشد وس
ــت كه معمولا پشت كمد، زيرتخت،  و فندك ابزار كار اس
زيرفرش و گوشه كيف پنهان شده است. صرفا به دنبال 
علامت هايي مثل بو نباشيد زيرا بسياري از مواد صنعتي 
ــي اگر در يك محيط كوچك مثل  اصلا بويي ندارد، حت

دستشويي دود شده باشد.
ــياري از والدين با وجود ديدن اين نشانه ها ناخودآگاه  بس
ــا را انكار مي كنند، چرا كه هيچ پدر و مادري نمي خواهد  آنه
ميوه دلش درگير اعتياد باشد، اما واقعيت اين است كه هر چه 
زودتر به اين مسأله پي ببريد بهتر است، هر چند بسياري از 
متخصصان بر اين باورند كه اعتياد درمان ندارد و در بهترين 
شرايط فقط تحت كنترل درمي آيد باز هم هر چه زمان آغاز 
اين كنترل زودتر باشد، سرمايه و نيروي كمتري از جوانتان 

به هدر مي رود.



دوشنبه 20 مرداد 1393 خانه به خانه 8
همه آنچه بايد از اختلال جنسيتي فرزندانتان بدانيد

سردرگم ميان 
دنياي زنانه و مردانه

ندا داوودي

ــت به خاطر ندارم از چه زماني  ــختي بود.درس روزهاي س
شروع شد، اما هميشه دوست داشتم لباس هاي خواهر هايم 
ــم و لوازم آرايش مادرم را استفاده كنم. ميل شديد به  را بپوش
دختر بودن در جامعه  ما كه مرد بودن يك ارزش است شايد 

از بقيه جوامع سخت تر باشد.
ــتم بفهمم خانواده ام  ــاي كودكي نمي توانس در آن روزه
ــن مخالفت مي كنند، چرا تاكيد  ــته  م چرا اينقدر با اين خواس
ــعي دارند مرا  ــي اين حرف ها را نزنم و س مي كنند جلوي كس
به سمت ديگري سوق دهند. اما امروز خيلي خوب مي فهمم 
ــان مدام بگويد:  ــخت بود كه پسرش ــان اينقدر س چرا برايش

مي خواهم دختر باشم.

زن بودن يا مرد بودن، مساله اين است 
ــوال يكي از بديهي ترين جواب هاي زندگي تان است. اگر اين گونه است، پس اختلال  ــتيد يا مرد؟ شايد فكر كنيد جواب اين س ــما زن هس ش
هويت جنسي در شما وجود ندارد، اما همه اين گونه نيستند و گاهي يك فرد مدت ها از خود مي پرسد من زن هستم يا مرد؟ كسي كه اين سوال 

در زندگي اش خيلي تكرار شود و او را دچار مشكل كند در حقيقت يك بيمار است كه از اختلال هويت جنسي رنج مي برد. 
چقدر خانواده ها و جامعه اين اختلال را مي شناسند؟ وقتي پاي درد دل چند بيمار مي نشينيد، متوجه مي شويد خيلي كم و همين مساله باعث 

شده است افراد مبتلا به اين اختلال روزهاي سختي را بگذرانند، اما اين اختلال چيست؟
براي آن كه تعريف صحيحي از اختلال هويت جنسي داشته باشيم به سراغ دكترسحر انصاري،روانپزشك رفتيم كه براي مان تعريف دقيقي 

ازاين اختلال داشته باشد.
وي مي گويد: در مرحله اول بايد بدانيم دو اختلال نزديك به هم وجود دارد.بايد بين اختلال هويت جنسي و دو جنسه بودن تفاوت قائل شد 

كه متاسفانه بيشتر مرد م اين دو را با يك چشم نگاه مي كنند.
ــود كه به دليل نارضايتي از جنس خود، خواستار تغيير جنسيت شان  ــي يا ترنس سكچوال (transsexual) به كساني گفته مي ش تراجنس
ــان حس مي كنند با جنسيت جسم شان متضاد است. اين افراد از وقتى خود را مي شناسند، احساس مي كنند  ــتند، زيرا جنسيتي كه در روانش هس
ــتند، بي آن كه هيچ گونه ناساماني يا  ــيت خود هس ــي دچار نارضايتي از جنس به جنس ديگر تعلق دارند. در واقع مبتلايان به اختلال هويت جنس

مشكلي در جسم آنان مشاهده شود.
ــان متفاوت است و از همان ابتدا اندام جنسي في مابين دارند و مشكلشان  ــي  (hermafrodit)بحث ش اما گروه ديگر يعني افراد دوجنس

تنها روحي نيست.

هويت جنسي
ــناختي است كه بازتاب احساس دروني شخص از مرد يا زن بودن خويش است. وقتي شما خيلي  ــي يك حالت روانش هويت جنس
ــتم، در حقيقت به يك هويت جنسي رسيده ايد. بين اين هويت و اندام  ــتم يا زن هس ــكي مي گوييد من مرد هس قاطع و بدون هيچ ش

جنسي فرد يك ارتباط مستقيم وجود دارد و اگر اين ارتباط به هم بخورد، آن وقت سر و كله يك اختلال پيدا خواهد شد.
ــود. به كساني كه  ــي گفته مي ش ــي هماهنگي وجود ندارد به آن اختلال هويت جنس ــي و اندام هاي جنس وقتى بين هويت جنس
ــتند و به تغيير جنسيت خود تمايل دارند ترانس سكسوال گفته مي شود. (كاپلان و سادوك،1927)  ــي هس داراي اختلال هويت جنس
ــاس مي كند يك زن است كه در بدن مردي گرفتار است. او مي خواهد از شر  ــوال مرد به زن، مردي است كه احس يك ترانس سكس
اندام هاي تناسلي خود رها شود و ويژگي هاي جنسي زنانه داشته باشد و مي خواهد همانند يك زن زندگي كند. يك ترانس سكسوال 
ــاس مي كند يك مرد است كه در قالب يك زن گرفتار است. او مي خواهد ويژگي هاي مردانه را كسب  ــت كه احس زن به مرد زني اس

كند و به عنوان يك مرد زندگي كند. (سليگمن، والكر و روزنهان، 1389)
اگر بخواهيم به يك زبان ساده از اين مشكل صحبت كنيم بايد بگوييم:

ــده فرد با هويت جنسي وي، تضاد و مغايرت ايجاد  ــود كه بين جنسيت پذيرفته ش ــي به حالتي اطلاق مي ش اختلال هويت جنس
ــود. افرادي كه داراي اختلال هويت جنسي هستند نسبت به جنسيتي كه دارند احساس ناراحتي و نارضايتي دارند و براي مثال  مي ش
ــتند يا مردي در قالب زن. همين احساسات باعث مي شود افراد دوست داشته باشند  مانند جنس  تصور مي كنند زني در قالب مرد هس
ــته باشند. اين قبيل احساسات حتي اگر فرد  ــاركت داش ــند و در فعاليت هاي اجتماعي و... مش مخالف رفتار كنند،مثل آنها لباس بپوش

اندام هاي جنسي مردانه يا زنانه داشته باشد، بازهم به قوت خود باقي مي ماند.
حال فكر كنيد يك نفر در خانواده شما مثلا فرزندتان چنين احساسي دارد. اگر دختر است مي گويد مي خواهم پسر باشم و اگر پسر 

است در آرزوي دختر شدن به سر مي برد. شما چه واكنشي نشان مي دهيد؟ 

زنگ خطر هاي والديني
كودكي كه به اختلال هويت جنسي مبتلا مي شود، علائم و نشانه هايي دارد كه بايد تمام والدين نسبت به اين رفتارها 
ــت، نقش هاي جنس مقابل را بازي مي كند.  ــي اس ــند.انصاري مي گويد: كودكي كه دچار اختلال هويت جنس دقيق باش
ــباب بازي هاي جنس خود را دوست ندارد و اصولا در ارتباط برقرار كردن با همسالان همجنس دچار مشكل مي شود.  اس
حتي گاهي بعضي كودكان به  دليل  تمسخر ديگر بچه ها و فشار مدرسه براي ملبس شدن به لباس كليشه اي جنس معين 

شده  از رفتن به مدرسه خودداري مي كنند.
ــتان، طبيعي و مانند  ــيدن، صحبت كردن، رفتار در جامعه و انتخاب دوس در نوجواني هم فرد مبتلا از نظر لباس پوش

همجنسان خود رفتار نمي كند. پاي صحبت يكي از اين نوجوانان نشسته ايم:
ــي ام ناراضي بودم. فكر  ــيت و اندام جنس ــه از جنس ــت،مي گويد: هميش مينا كه قبل از عمل جراحي رامين بوده اس
ــتم اندام زنانه پيدا كنم و گاهي فكر مي كردم وقتي بزرگ شوم، اندامم زنانه  ــت داش مي كردم بايد آنها را از بين برد. دوس

خواهد شد.
ــكل اصلي من با والدينم بود كه مرا درك نمي كردند و از احوال من بي خبر بودند و به دليل ناآگاهي  او مي افزايد: مش

حتي برخوردهاي تندي با من مي كردند.
ــي  ــود كه علائم آن مانند دو گروه قبل با بيزاري از جنس خود و اندام جنس ــالي هم ايجاد مي ش اين اختلال در بزرگس

خود و همچنين در آرزوي زندگي و نقش هاي جنس مقابل بودن، قابل بررسي است.

 مامان ! 
من نمي خوام پسر باشم

ــا اين اختلال مي گويد.  ــر انصاري از برخورد هاي مختلف ب دكت
ــد مي كند نوع رفتار خانواده در آينده  يك فرد مبتلا به اين  وي تاكي

اختلال نقش تعيين كننده اي دارد.
ــك ادامه مي دهد: ممكن است شروع اين اختلال  اين روانپزش
ــد يا نوجواني و حتي در بزرگسالي. كودكان به علت  از كودكي باش
آسيب پذير بودن و همچنين وابستگي بيشتر به خانواده، نياز بيشتري 
ــي روان درماني و خانواده  ــدن دارند. در كودك به حمايت و درك ش

درماني خيلي مهم است.
ــري كه در كودكي مدام مي خواهد يك  وي مي افزايد: مثلا پس
دختر باشد و خانواده اش به ما مراجعه مي كند، اولين كاري كه انجام 
ــواده اش مي خواهيم در  ــت. از خان مي دهيم، مداخلات رفتاري اس
ــا جنس خودش همخواني دارد، به او  مقابل رفتارهاي كودك كه ب
ــاداش بدهند تا از اين طريق رفتارهاي جنس خودش در او تقويت  پ

شود.
بررسي اختلال هاي روحي مختلف حتما توصيه مي شود. ممكن 
است پسري از اضطراب جدايي رنج مي برد يا بالعكس بيش از حد به 
مادرش وابسته است. در اين دو وضع هم ممكن است يك خروجي 

رفتاري داشته باشد كه همان  نبود رضايت از جنسيتش است.
ــان را  ــلا توصيه مي كنيم ابتدا رفتارش ــه خانواده هاي فرد مبت ب
ــادي دارد؛ براي  ــن موضوع در كودكان اهميت زي اصلاح كنند. اي
ــر تمام  مثال در خانواده اي كه پدر حضور كمرنگي دارد و فرزند پس
ــت، ممكن است علاقه به دختر بودن در او  مراوداتش با مادرش اس
ــرش وقت بگذارد و با او  ــود، ما از پدر مي خواهيم براي پس ديده ش
ــد و با هم كارهاي  ــت با او همراهي كن ــازي كند. اگر بزرگ تر اس ب
مردانه انجام دهند تا اين نبود الگوي جنسيتي مشابه برطرف شود.

ــويم فرد واقعا  ــس ابتدا بايد اين مراحل را طي كنيم تا مطمئن ش پ
اختلال هويت جنسي دارد.
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 نگراني
 بيش از حد ممنوع!

اگر يك بار سر زده وارد اتاق شديد و پسرتان را ديديد كه به سراغ لوازم 
ــما رفته است، نبايد فكر كنيد او دچار اختلال هويت جنسي شده  آرايش ش

و نگران شويد. 
ــان بگويند كه  ــار در زندگي ش ــت چندب ــري ممكن اس هر دختر و پس
ــان مي خواهد به شكل جنس مقابل  ــت ندارند يا دلش ــان را دوس جنسيتش
ــوص در نوجواني كه  ــت. بخص ــه معني بيماري نيس ــد، اما اين ب در بياين
ــراغ فرد بيايد و چند باري  ــت به س بحران هاي مختلف هويتي ممكن اس
ــودم. خانواده نبايد برخورد  ــر ب ابراز علاقه كند كه كاش دختر نبودم و پس
شديد داشته باشد و نگران شود. اين موضوعي است كه در هر مشكلي بايد 

خانواده ها آن را رعايت كنند.
ــد فرزندان ما بدانند آنها را  ــر انصاري در اين باره تاكيد مي كند: باي دكت

همان گونه كه هستند، دختر يا پسر، پذيرفته ايم و دوست داريم.
ــتن  ــر دارد و آرزوي دختر داش اگر خانواده اي كه چند پس
ــامي دخترانه  ــان را با اس ــود فرزند آخرش ــث مي ش باع
ــه براي او  ــباب بازي هاي دختران ــد يا اس صدا كنن
ــويق  ــه اش را تش ــاي دختران ــد و رفتاره بگيرن
ــكل ــان را دچار مش  كنند، بايد بدانند فرزندش

 مي كنند.

هميشه تنها
مينا مي گويد: تمام روزهاي كودكي ام به تنهايي گذشت، زيرا به بازي هاي جنس خودم هيچ علاقه اي نداشتم و نمي توانستم با همبازي هاي مورد تائيد خانواده بازي 
كنم. دوست داشتم به جمع دخترانه بروم و عاشق عروسك بازي بودم. وقتي دختر هاي فاميل دور هم جمع مي شدند و خاله بازي مي كردند، آرزو داشتم با آنها بازي كنم. 
ــتيكي غذا درست كنم، اما هميشه آنها مسخره ام مي كردند و شايد بيشتر از دختر هاي فاميل، پسرهايي كه مي ديدند  ــك ها را روي پايم بخوابانم و با قابلمه هاي پلاس عروس

من به فوتبال بازي كردن با آنها هيچ علاقه اي نشان نمي دهم، برخوردهاي بدي با من داشتند.
او مي افزايد: روزهاي كودكي، روزهاي خوبي نبود و در نگراني اين گذشت كه نكند ديگران بفهمند در خلوت سراغ اسباب بازي خواهرم مي روم. شايد هيچ كس جز كسي كه مانند 
من باشد، نتواند درك كند كودكي و خلوت يك بيمار با اختلال هويت جنسي چقدر غمگين است و تا چه حد مي تواند در تنهايي بگذرد. مي ترسيدم اگر مادر و پدرم اين موضوع را بفهمند مرا 

طرد كنند و اين يك ترس و اضطراب هميشگي را در من ايجاد مي كرد.

قدم قدم تا تغيير جنسيت
ــت كه امروز تصميم بگيري و فردا به يك مركز خصوصي مراجعه كرده و جنسيت خود را تغييردهي، بلكه بايد مراحل قانوني  ــيت اين طور نيس تغيير جنس

آن طي شود تا مجوز شرعي و قانوني براي اين عمل صادر شود.
اولين جراحي تغيير جنسيت در ايران وقتي انجام شد كه فريدون ملك آرا بعد از چند مرحله پيگيري توانست مجوز اين جراحي را از حضرت امام دريافت 

كند و به مريم ملك آرا تبديل شود.
ــت و در مدت زمان كوتاهي انجام نمي شود. وقتي يك بيمار با علائم اختلال هويت  ــك مي گويد: تغيير جنسيت كار ساده اي نيس دكتر انصارى، روانپزش

جنسي به پزشك قانوني براي عمل جراحي مراجعه مي كند، بايد مراحل مختلفي را طي كند تا مورد تائيد قرار بگيرد.
ــود بايد در قدم اول روان درماني شود. در طول جلسات روان درماني به او كمك  ــي مبتلا مي ش وى اضافه مي كند: وقتي يك فرد به اختلال هويت جنس
ــيت خود و نقش هاي وابسته به آن را بپذيرد. اگر بعد از جلسات روان درماني باز هم فرد تاكيد داشت كه بايد تغيير جنسيت دهد، بايد مراحل  ــود تا جنس مي ش

بعد را طي كند. بررسي هاي پزشك غدد و روانپزشك مشخص مي كند كه در نهايت اين فرد نياز به جراحي دارد يا خير.
ــي جنس مخالف زندگي كند كه كار چندان ساده اي نيست و اصولا خانواده ها مخالفت مي كنند وما با  ــال با هويت جنس ــود فرد يك تا دو س توصيه مي ش
ــود يكي دو سال با هويت دخترانه زندگي كند ولباس  ــود. بگذارند اگر پسري دوست دارد دختر ش ــان درمان ش آنها صحبت مي كنيم كه كمك كنند فرزندش
دخترانه بپوشد و كارهاي دخترانه انجام دهد. در اين مرحله، مشكلات خاص اجتماعي هم پيش مي آيد كه هم خود بيمار و هم خانواده اش آزار مي بينند، اما 
اين مرحله مي تواند كمك كند تا فرد در موقعيت واقعي قرار بگيرد.البته اين كار نبايد به صورت خودسرانه انجام شود. اگر پزشك او را يك ترانس تشخيص 

داد، مي تواند با گرفتن مجوز به پوشيدن لباس  هاي جنس مقابل اقدام كند.
ــود البته مدتي هم به دارو درماني نياز دارد. به مردان هورمون استروژن و  ــت، بايد اين كار انجام ش ــيت داش اگر بعد از اين مدت هنوز اصرار به تغيير جنس
ــود كه كمك مي كند اندام آنها به جنس ديگر شباهت پيدا كند. وقتي اين مراحل طي شد، يك بيمار اختلال هويت  ــترون داده مي ش به زنان هورمون تستس
جنسي، مجوز تغيير جنسيتش را مي گيرد و در نهايت به مراكز خاص براي جراحي معرفي مي شود. خيلي مهم است بيمار تمام مراحل را طي كند زيرا بعد 

از عمل جراحي ديگر راه برگشتي وجود ندارد. هزينه هاي اين عمل زياد است كه نيمي از آن را دولت مى پردازد.
ــت. رحم پيوندي يا توليد اسپرم از مغز  ــاده اي نيس ــان كار چندان س ــدن ش ــكل خاصي ندارد، اما فرزند دار ش بعد از جراحي هم ازدواج اين افراد مش

استخوان، راه هاي نوين و غيرمعمول هستند و هنوز در ايران پرهزينه و تقريبا دور از دسترسند.
ــت خانواده و كمك به فرزند و درك  ــه پذيرش درس ــكل نخواهد بود اما مثل هميش هم خانواده ها و هم خود فرد بايد بدانند بعد از جراحي همه چيز بي مش

او مي تواند بسيار كارساز باشد.

 اختلال هويت جنسي  
كم يا زياد؟

ــكل يك اختلال روانشناختي است و فرد،بيمار  هر چقدر هم بگوييم اين مش
ــادگي  ــت باز هم نمي توان از تابو بودن آن جلوگيري كرد. هيچ خانواده اي بس اس
ــت. به همين دليل آمار  ــي اس نمي پذيرد فرزندنش مبتلا به اختلال هويت جنس
ــور ما وجود ندارد، بلكه آمار نهايي متعلق به افرادي  دقيقي از اين مشكل در كش
ــك قانوني مراجعه كرده اند. پس نمي توانيم فكر  ــت كه براي جراحي به پزش اس
ــده است. بسياري از افراد  ــت كه ثبت ش كنيم تعداد مبتلايان همين تعدادي اس
ــكل زندگي مي كنند، زيرا از برخورد  ــلا يك عمر را بدون بيان كردن اين مش مبت
ــند و ممكن است به كارهاي نامناسب هم كشيده شوند، زيرا در  ديگران مي ترس

خلوت شان مي خواهند جنس ديگري باشند.
ــان مي دهد سالانه بيش از 270  ــازمان پزشكي قانوني كشور نش آمارهاي س

ايراني تغيير جنسيت مي دهند.
ــي بر مبناي آمارهاي سازمان پزشكي قانوني اعلام كرد  خبرآنلاين در گزارش
ــاله به تعداد متقاضيان اين عمل جراحي افزوده مي شود. براساس آمارهاي  هر س
رسمي از سال 1385 تا 1389 بيش از 1366 نفر مجوز تغيير جنسيت در ايران را 
دريافت كرده اند كه از ميان آنها 56 درصد مي خواهند زن شوند و 44 درصد قصد 

دارند با تغيير جنسيت مرد شوند.
ــورها در اين خصوص وجود دارد  ــتري نسبت به برخي كش در ايران آمار بيش
ــت، بلكه چون منع  ــورمان نيس ــتر بودن اين اختلال در كش كه اين به معني بيش
قانوني و شرعي براي دو همجنس بودن وجود دارد، كسي كه اين اختلال را دارد 

از مجراي قانوني و صحيح به دنبال رفع آن بر مي آيد.
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سلام 
بينندگان عزيز... امروز به ميان شما اومديم 

تا نظرتون رو راجع به اختلالات جنسيتى در بين افراد خانواده 
بدونيم... با ما باشيد...

آيا شما با مبتلايان 
اختلالات هويت جنسى 

در خانوادتون 
مواجه شديد؟

اگه فرزند شما 
داراى اختلال هويت 

جنسى باشه و اين موضوع 
رو با شما مطرح كنه چه 

مى كنيد؟!

انقدر 
كتكش مى زنم 

و سياه و كبودش 
مى كنم و د ندوناش رو 

تو دهنش خرد مى كنم كه 
ديگه تا دو ماه نتونه حرف 
بزنه... تا دو ماه بعد هم 

خدا بزرگه!

اگر 
پسر شما بياد و به 

شما بگه مامان من نمى خوام 
پسر باشم شما 
چه عكس العملى 

نشون ميديد؟

بله... مامان   
من هر جنسى رو كه مى خره يك ساعت بعدش 

ميره عوضش مى كنه! وسواس داره...! من بارها بهش گفتم مادر 
من اين همه تغيير جنسيت نده!  ما پيش كسبه محل آبرو داريم...

 ولى هر بار اينو ميگم مامانم منو كتك مى زنه و ميگه 
برو دورشو پسره بى حيا!

شما 
با پديده تغيير 

جنسيت آشنايى دارى 
كوچولو؟!

شما 
اگه با فردى 

در خانواده تون 
مواجه بشيد 

كه اختلال 
هويت جنسى داره 

اولين كارى كه 
انجام ميديد

 چيه؟!

  
واى...

 خاك عالم... 
دلم ريش شد! 

اين كاراى مردونه رو تو 
خونه ما خانومم 

انجام ميده! 
من تحمل ديدن و شنيدن 

اين حرفا رو ندارم
 تو رو خدا...!

به 
آتش نشانى 

زنگ بزنم؟! به 
اورژانس؟!! 

به 110 زنگ بزنم؟!  
فرار كنم؟! 
 نميدونم!

ها؟!!... 
اين الان فحش 
بود؟!... يعنى تو 

الان به من دارى فحش 
ناموسى ميدى؟!!

 بدمت دست پليس؟!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

من دخترم يا پسر؟

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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من و نان و حلوا
1-شديداً باورم شد اندك اندك/ كه من افتادم 
ــك/ در اين بازار ممنوع الچه و...  ــم تو بى ش از چش

چه!/ مرا كردى تو ممنوع الپيامك؟!
ــى و اميد مى خواهم و بس/ من  2-من دلخوش
ــبيد به من  ــو فقط كليد مى خواهم و بس/ چس از ت
ــبد جديد مى خواهم  آن سبد كالايت/ پس يك س

و بس.
ــى از آن زبانهاى جهانى/ كه بايد فوت و  3-يك
فنش را بدانى/ زبانى جز زبان همسرت نيست/ كه 

گويد با زبان بى زبانى!
ــوق پرواز/ به جرأت كرد  4-كبوتربچه اى با ش
ــال و پر باز/ وليكن مادرش آواز در داد/ كه  روزى ب
در اين جا نكن پرواز آغاز/ در اين شهر از گل و بلبل 
ــت/ در اين جا سخت و دشوار است پرواز/  خبر نيس
ــى نشنيد از آنها  ــئولانش اما/ كس و مى خوانند مس
ــت اين جا/ ديار  هيچ آواز/ همين بس كه بدانى هس

ريزگرد و شهر اهواز!
قنبر يوسفى از آمل
ــن رو  ــم اي ــه: گمون ــم مى گ ــان بزرگ  مام
ــى تحويل مى ده!  ــتن بره نون بخره، رباع مى فرس
ــه با نانت  ــت مرد نانوا؟/ ك ــف تك ها كجا اس «ص
ــن آن را جان  ــته تر ك ــم مقدارى حلوا!/ برش خوري

قنبر/ و گرنه هر دو با هم مى رويم وا».

خط كشى
از شعار تا شعور كه فقط يك حرف تفاوت دارند 
فرسنگ ها فاصله است و از من تا تو كه هيچ حرف 
ــد كه چقدر راه  ــتركى نداريم، فقط خدا مى دان مش

است.
زهرا محمدى از خرم آباد

قهر هفته اى
بهم گفت: مى خوام براى هميشه برم.

گفتم: برو به سلامت.
ــد. ديگه عادت كرده  اشك تو چشاش جمع ش
ــت  ــودم. آخر هفته مى رفت و اول هفته برمى گش ب
ولى اين بار با رفتنش منم رفتم. البته من مثل اون 
ــتم كه برم و برگردم. رفتم تا نيمه گمشده م رو  نيس

پيدا كنم نه نيمة پيداشدة كسى ديگه رو!
عشق سرعت

تغيير زاويه
خلاصه بازى رو اگه بخوام بگم، مى شه دو هيچ 
ــت  ــع كلاغ كه در مقابل روباه پير، نسل هاس به نف
ــا گرگ بى دندون كه  ــيده! ي برتريش رو به رخ كش
ــوايى كشونده.  ــق يك گوسفند اون رو به رس عش
ــت كه نقش دهقان فداكار  چوپان درغگو سال هاس
رو بازى مى كنه و [واسه بازيش هم] اسكار گرفته. 
ــده  ــى ها هم ش نماد رديفى بعد از كوچ انار از فارس
بلال. شيرين و فرهاد دو روز ديگه مى شن كوكب 
ــون تو مهمون نوازى  خانم و شوهرش، كه عشقش

بين مهمونا تقسيم مى شه.
ــم  ــه چش لابد فردا بعد از ما يك آدم آهنى با س
ــابه اى رايگان. ــه چشم سوم با نوش ظاهرى مى ش

همراه با چشماى ديگر در راه.
چشم سوم از قائمشهر

ــه همون آه به كجا   خلاصه ترش هم مى ش
مى رويم و اين صوبتا ديگه؟ هيم؟! يا نهَيم؟!!

شغليپيازاتور
ــت، هر كسى براى  1-هيچ كس بى طرف نيس
ــت را در بيدارى ديدم.  خودش طرفى دارد. 2-خواب
ــة عمرم را شكست. 4-اين  ــنگ كليه، شيش 3-س
روزها همه مُخا، تبَ دارند. 5-حالى برايم نمانده بود 

كه در هال به خواب رفتم.
محمد آئين پرست از رشت

ــى اون دفعه گفت: چرا همه ش تيتر مى زنى   يك
ــه خلاقيتى، نوآورى اى، چيزى... (حالا  كاريكلماتور؟ ي
ــا دو بار هم بيشتر همچى تيترى نزده باشماااا)؛  چه بس
ــوآورى، الان كار با  ــا؛ الان خلاقيت، الان ن خب بفرم
ــمنو! آدم اختيار  ــا س ــير، پياز، نون ب ــات! الان س كلم
ــم نداره! يكى يه ديوار بده به من سرم رو بكوم  تيتراش
ــت اينا! ياهو هم من رو جاى اون شكلكه  بهش از دس

استخدام نمى كنه رااااحت شم هعيييى!

فلسفه در فيزيك
قانون ماتيّت نيوتن

ــر نيوتن زياد فكر  اين روزها به قانون جاذبه و س
مى كنم. يعنى اگر سيب به سر نيوتن نمى خورد جاذبه 
هم كشف نمى شد؟ بعد به سردردم و تو فكر مى كنم. 
ــمت من پرتاب نكردى، پس من  تو كه سيبى به س

چگونه مات جاذبة نگاهت شدم؟!
زهرا فرخى 34 ساله از همدان

ــوض من  ــم ياهو ع ــر كن ــوووون... فك  هم
اشتباهى تو رو استخدام كرده جاى شكلكش! اين از 

علائم اوليه شه!

ماوس دوانى
ــوردم را فروخت، فقط  ــت، كيب ــم را كه شكس قلم

حافظه ام مانده است و زغال سياه افكارم.
احسان 87

ــد رفت؟ خودش سياه شده رفته   همين؟ تموم ش
پى كارش ما رو هم داره به دوره داس 6/22 مى كشونه 

با دو خط فرمان سى دو نقطه اسلشش!

همدردى
ــاله كه از درد  ــت 23 س مى خوام خطاب به اون دوس
ــتى و تمامى دردهاى دنيا  ــته بود بگم تو تنها نيس نوش
ــده اند. شايد وقت آن شده است  فقط براى تو نوشته نش
ــت كه  كه دردهاى خود را فرياد بزنى ولى هنوز زود اس
ــوى. هيچ وقت نخواهم گفت كه  ــكنى يا خسته ش بش
ــه درك مى كنم ولى اين را  ــت را مى فهمم يا ك دردهاي
ــتناكترين كابوس براى  ــاد وحش ــم كه درد اعتي مى دان
ــت. مى دانم كه دردهايمان عميق ولى  يك خانواده اس
ــت. مى دانم كه همه، دردهاى  ــطحى اس لذتهايمان س
ــتركى دارند و دردهايى كه مختص يك نفر هست  مش

و هيچ كسى جز خود او آن را درك نمى كند.
ــت؛ از هر كجايش كه ببينى  ــه هر حال درد، درد اس ب
ــت. همين كه هنگ نكردى و هنوز سرپايى و كار  درد اس
مى كنى، همين كه مى توانى دل داداش كوچيكت رو شاد 
كنى، يعنى اين كه هنوز وجودت پر از دوست داشتن و عشق 
است. مردى رو مى شناختم كه «از بس كه نمى دانست به 

كدام يك از دردهايش گريه كند، كلى مى خنديد».
رضا حاج منافى 28 ساله از مشگين شهر

درجه بندى
ــتان بودم. زنگ رياضى بود كه  كلاس اول دبيرس
ــى يكى از بچه ها به صدا دراومد. ممنوع  ناگهان گوش
ــرم پايين و  ــى آوردن و منم س ــر كلاس گوش ــود س ب
سرگرم نوشتن مسائل رياضى. به گوشم خورد كه يكى 
ــى آوردين. منم از  گفت به مدير اطلاع مى ده كه گوش
همه چى بيخبر سرم رو بلند كردم و با عصبانيت شديد 

گفتم: هر كى بگه، فضول درجه يكه.
ــد؟  ــيدم چى ش ــو همه خنديدن. با تعجب پرس يه
ــرش رو آورد نزديك و گفت: معلم بود كه  ــتم س دوس

گفت به مدير اطلاع مى ده.
ديگه لپام سرخ شد و آخر سالى با تجديد در رياضى 

ضرر كرديم.
فاطى

سربه سر
من دل به دريا زدم ولى آب از آب تكان نخورد. من 
سر به بيابون گذاشتم ولى سنگ رو سنگ بند نشد. من 
چشم به آسمان دوختم ولى بخارى ازش بلند نشد. من 

پا به فرار گذاشتم ولى دنيا تكون نخورد.
رهرو از اصفهان

ــم باس  ــه! گمون ــاس ديگ ــتباهت همين ج  اش
دس به سرش مى كردى كه اون فرار كنه.

پروژه ذخيره سازى لبخند
ــى  ــت/ آرامش در چهرة عبوس، چون خنده باير اس
ــت/ لحن گزنده و چشمى كه  عجيب، پيوسته داير اس
يخ زده/ با اين دل رئوف، بى شك مغاير است/ قحطى 
ــه خنده ات، جزء  ــالا كمى بخند/ هر چند ك نيامده، ح
ــت/ له مى كنى مرا، در زير چرخ خود/ اخمت  ذخاير اس
ــرا بگو، با لحن  ــت!/ نام م ــراى من، در حكم تاير اس ب
ــقت/ لفظ تو در خطاب، بار ضماير است/ پيدا نشد  عاش
كنون، مصداق خوى تو/ آرى كه منفرد، همچون جزاير 
ــت/ تركيب عشق ما، بازم فسانه شد/ اين حرف من  اس

نبود، اين حرف ساير است.
هانيه از اهواز

خودميكروسكوپ بينى
ــمانم دور كن؛  ــياهى را از چش ــب تاريك س 1-ش
مى خواهم كشف كنم عشق كهنه ات را زير نور فانوس. 
نگذار عشق لاى دستانم كهنه شود و بوى ماتم بگيرد. 
بگذار افسانه شوم، ماندگار و عبرت آموز. حالا كه ديگر 
ــا تنهايى ميثاق  ــده، تا ابد ب ــق برايم گناه ش لمس عش

مى بندم.
ــمان بى فروغم ارزانى دار،  ــور اميدت را بر چش 2-ن
دريچة قلبم براى نيامدنت تنگ شده! روزهاى انتظار، 

موهايم را سپيد كرده و نمى دانم چه اتفاقى باز افتاده.
منيره مرادى فرسا از همدان

كالبدشكافى مفاهيم
ــايد آينده خوبى در انتظار «ما»  1-نمى دانم! ش
ــايد آينده بهترى در  ــد، اگر كنار هم باشيم. ش باش
ــد، اگر بدون «من» به استقبالش  انتظار «تو» باش
ــروى... اما آن وقت آينده خودم را ديگر نمى دانم.  ب
ــايد  ــار تنهايى هايم چيزى نمى بينم. ش در گردوغب

اصلاً نباشم تا آينده را بيهوده درگير كنم.
ــيد  ــت نمى رس ــتش به گوش 2-«گربه هه دس
ــد غرور  ــرا؟ لابد مى گي ــى ده». چ ــت بو م مى گف
ــت وانمود كنه گوشته براش  ــت! يا مى خواس داش
ــه! نه؛ بياييد  ــت تا جلوى بقيه ضايع نش مهم نيس
ــم: نه غرور  ــورى به قضيه نگاه كني يه بارم اين ج
ــى رو فريب بده. اون  ــت كس ــت، نه مى خواس داش
ــش نبود كه جلوى كسى ضايع مى شه  اصلا حواس
ــه. گربه بيچاره كه همه آرزوهاش تو همون يه  يا ن
تيكه گوشت خلاصه مى شد، حالا كه بهش نرسيده 
بود با اين حرفاش فقط داشت سعى مى كرد خودش 

رو تسلى بده.
جعفر محقق از قم

 خيام دم گوشم زمزمه مى كنه: بگو اميدوارم 
ــما  ــت اون گربه هه نيومد بقاى عمر ش هر چى دس

باشه!

كوه يخ
تو بيرحمانه معصومى، من از چشمات هراسونم/ 
ــماى تو مديونم/ تو  ــاسُ، به چش من اين پاكى احس
ــى، نمى گى اما مى دونم/ من مغرورُ  بيرحمانه خاموش
ــت دارى، من اون چشماتُ مى خونم/ نگو تبرئه  دوس
ــره/ بگير نبض اين  ــم من، تو هم پاى دلت گي مى ش
ــاسُ، كه بى تو نفسش مى ره/ شايد بهانه ميارم،  احس
ــكوت خسته م/ آخه چقدر تو بيرحمى،  شايد از اين س
ــتم؟/ چه بيرحمانه مى خوامت،  كجاى زندگيت هس
چه بيرحمانه خاموشى/ تو مثل كوه يخ سردى، دارى 
ــت جايى كه بايد تو، منُ  ــى/ درس آهسته آب مى ش
همراهى مى كردى/ تو گفتى از دلم دورى، بايد تنهايى 
ــم من، كه پاى هردومون  برگردى/ نگو تبرئه مى ش
گيره/ نگو بايد برُيد از عشق، كه واسه هردومون ديره/ 
تو بيرحمانه مغرورى، تو مى ترسى كه رسوا شى/ دارم 

بهونه مى گيرم، شايد بترسى تنها شى.
پيمان مجيدى معين

مصائب قهرمان پرورى
زمانى نويسندة بزرگ و مشهورى بودم. تأليفاتم بارها 
تجديد چاپ مى شدند و منتقدان برجسته همواره مشغول 
نقد و بررسى آثار پرفروش من بودند. تا اين كه ناخواسته 
ــت  ــان يكى از رمان هايم دوس ــاق با قهرم ــر اتف و از س
ــيده بود كه او در  ــدم. كم كم دوستيمان به جائى رس ش
روند شكل گيرى شخصيت ها و حوادث داستان دخالت 
ــتان آن طور كه او مى گفت  ــتقيم مى كرد و اگر داس مس
ــاره مى كرد،  ــرد! اوراقم را پ ــش نمى رفت، قهر مى ك پي

افكارم را به هم مى ريخت و آسايشم را سلب مى كرد.
ــد چون اغلب  ــته هايم از رونق افتادن ــج نوش بتدري
اوقات مشغول كشمكش و جنگ اعصاب بودم. روزى 
ــگى اش در همان صفحه اى  همين كه در جاى هميش
ــرعت كتاب را  ــده بود، به خواب رفت، بس كه متولد ش
ــتم و تا آن گونه كه دلخواهم بود كار نوشتن كتابم  بس
ــاندم، لاى كتاب را باز نكردم. اكنون به  را به پايان نرس
دنبال شخصى مى گردم كه دچار ضعف تصميم گيرى 
باشد. اگر چنين شخصى را بيابم، آن ديكتاتور كوچك 
ــت خواهم كرد و بعد از  را -با هزينة خودم- برايش پس

مدتها نفس راحتى خواهم كشيد.
شيوا
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پيام هاى كوتاه
ــته، خاطره، متن ادبى، نظرت دربارة نوشته هاى بروبچ، هر چى رو   دلنوش
از مخچة خودت دراومده يا به pasukhgoo در gmail.com ايميل كن، 
ــتى صفحه، يا پيامك كن به شماره اى كه صفحة آخر  ــت به نشونى پُس يا بفرس
ــه، چون اگه تو سرچ خودم  ــده (دقت كن نوشته خودت باش چارديوارى چاپ ش
ــم كسى متنى رو كپى كرده و با تغييراتى فرستاده، يا بعد از چاپ يكى  متوجه ش
ــندش، اينم مدركش... گله نكنى كه  ــته ش كپى بود، اين س بياد بگه فلانى نوش

چرا اسمم همه ش تو تلگرافخونه س... گفته بااااشم! حوااااست بااااشه!)

ــيرين تلخى بماند و آهى/ از من  مجتبـى رضايتى از ايلام: فرهاد را ز ش
ــورى نگاهى/ فرهاد جز خواب شيرين، خواب دگر ندارد/ از  چه ماند برايت جز ش

دست دورى تو دل كه خبر ندارد.
مسيح 21 سـاله از تهران: ديد به خواسته ش نمى رسه، ديد ازش دورم، 
ــت خودش رو عوض كنه. يه هفته بيشتر دووم  ــتم مى ده. خواس ديد داره از دس

نياورد. انگار ترك اخلاقاى بد و بى معرفتى از ترك اعتياد سخت تر بود.
ــه هر  ــدارم. چيزى به مخم نمى رس شـاكى عشـق: چيه خب؟ حوصله ن
ــتباه از خودته. آاااه  ــيدم به همون جا كه بودم. مى گن اش كارى كردم آخرش رس

كلئوپاترا... ديگه مخم سوخته كار نمى كنه. بوش نميااااد؟!
ــور ديگه!  ــورم مياد! خُ جوراباتم گاهى بش ــرا بابا... همچى بدج  اهُ اهٌ... چ
ــش! (هاااا؟ نه باباااا... دِ... من غلط بكنم اگه بگم لابد مخت تو جوراباته  ايششش

كه چيزى بهش نمى رسه!)
مسـلم بهرامى از خرم آباد: رؤيا 
ــوى و من بيدار مى خواهم تو را/  مى ش
ــيار مى خواهم  كم مى شوى و من بس
تو را/ ترانه هاى خيس من بغض شده 
ــة منى، تبدار  ــار/ نبض تران در انتظ

مى خواهم تو را.
در  را  ــت  دلتنگى هاي غـم: 
آغوش بگير و بخواب. هيچ كس 
ــفتگى هايت را شانه نخواهد  آش

زد. اين جمع پر از تنهايى ست.
ــى  ــم راض آدم آهنـى: 1-دل
ــده.  ــه چيز قانع ش ــت. به هم اس
ــى را به درد  ــكهايم دل ــر اش ديگ
ــى، آرام، بيصدا  ــى آورد؛ پنهان نم
ــقوط مى كند.  روى گونه هايم س
ــيم  ــو تقس ــا ت ــكوتم را ب 2-س
ــم و ظاهرش نگاه  مى كنم. به اس
ــت اين سكوت يك دنيا   نكن. پش

فرياد است.
بهاره 21 سـاله از تهران: دلم 

شور مى زند. من چقدر دلم شور مى زند؟ 
ــرى هم در اين دنيا  ــورى، طعم هاى ديگ ــى به اين دل بفهماند غير از ش يك

ــيرين بزن، شيرين بگو،  ــى، تلخى، خب يك بار هم ش ــيرينى، ترش ــت. ش هس

ــور نزن! آهاى دل  ــيرين بخند. اصلاً تلخ بزن... اما خواهش مى كنم ديگر ش ش
ناآرام! تويى كه هر لحظه ساز و سيمت قرار ندارد، خب يك بار هم آهنگ خوش 

بزن. يك بار هم به جاى كوس جنگ، سورناى جشن بزن.
ــه خيام مأموريت دادم بياد به دلت بفهمونه اون چيزايى رو كه مى خواى  ب
ــد  بهش بفهمونى و نمى فهمه. يخده هاج و واج نگاه كرد بعد كه تازه متوجه ش
ــى به كتاب و اينترنت ندارم و  ــايدم نشد!) گفت: من كه تو قبرم و دسترس (يا ش
نمى دونم كه واقعا نگاهش شوره يا تلخ يا شيرين آيا! يا حتى اصاً كل جريان رو 
ــه، يه  ــه حالا اومديم و ديديم زير نيم كاس ــم، اگ ــت مى گه يا نه! تازه بعدش راس
ــه هم يه قابلمه! چى كار مى كنى؟ ديدم همچى بد  ــه اى بود و زير اون كاس كاس

دليلى هم نمى آره!
ــتگى نداره كه جز ادعا  بابـا لنگ دراز: تنهايى به كميت آدماى اطرافت بس
ــتگى داره كه دلبستگى شون رو توى چشاشوش  چيزى ندارن؛ به كيفيت اونا بس

بخونى.
ــب باز اين دلم غم دارد/ در خلوت خود فقط تو را كم  ژى ژى از كرج: امش

دارد/ جانا مگريز هر دم از چشمانم/ بازآ و نگو كه عاشقى سم دارد.
ــم گوش بده  ــاى اين كه به حرف ــاش حرف مى زنم به ج نيلوفـر: دارم باه
ــتباه؛  ــرده، تو كارام دنبال خطا، تو رفتارم دنبال اش ــوژه مى گ تو حرفام دنبال س
ــتامون رو با خوبيهاشون  ــتتم به معناى واقعى! كاش دوس اون وقت مى گه دوس

بشناسيم نه با كمى و كاستيها.
ــن آدم يه روزى به دنيا  ــى چيه؟ همه فكر مى كن راضيـه. س: مى دون

ــه اين فكر نمى كنن پس فاصلة  مياد يه روزى مى ميره و ب
بين اين دو چى؟

ــادت  نرگس صفـرى: 1-بگذار دنيا از حس
ــتان  ــاخته دس بتركد. عجب قالب زيبايى س

محكمت براى انگشتان ظريفم. 2-براى 
منى كه ادعا مى كردم نفس هايم به 

نفس هايت بند است، همين كه 
ــى براى زنده  نفس مى كش

ماندنم كافى ست.

ــيون چارديوارى هام فهميدم اميد 24 ساله س!  بدون نام: امروز بين كلكس
آخه سال 90 گفته كه 21 سالشه. بهش بگو خوشحالش كن! آخه خودشم گفته 

كه نمى دونه چن سالشه[...].
ــم، با اين چيا خوشحال نمى شه! بهش بگم چه  اميدى كه من مى شنااااس
بسا برگرده بگه اين كه سن من رو ديده چرا اسم و هويت خودش رو نمى بينه؟! 
ــو هم هيچى  ــى نمى گم هى ت ــب... هى هر چى هيچ ــه ديگه خ ــت مى گ راس
ــراغ سن و  ــم هم پيامك بزن! بعد برو س ــم كنار بيا و با يه اس نمى گى! با يه اس

سال ديگران.
مريم از آبشار سبز: خيلى از بدى ها و بدبختى هاى دنيا زمانى به سراغ آدم 
ــد. فراموش كردنِ ذات انسانيت، نوعدوستى،  ــى شده باش مياد كه دچار فراموش
ــتگيرى... فراموش كردن پايان زندگى. اى  ــش، عطوفت و مهربانى و دس بخش

كاش دچار آلزايمر نشيم كه تمام خوبى ها رو ازمون بگيره.
سـحر از آمل: نمى دونم زندگى چيه! يه اجبار؟! يه بازى؟! يه رؤيا، كلاس 
ــبم به  ــوالم رو بدونم تا عمر دارم مى چس ــا يه آزمون؟ اگه جواب اين س درس ي

زندگيم.
ــورت رو  مهـرداد سـارا: ت
ــا. ماهى اى بودم  انداختى تو دري
كه اسيرم كردى. چه ناجوانمردانه 
وقتى بازيت تموم شد با دست وپاى 

بسته انداختيم روى ساحل.
سـايه تنهايـى: نمى دونم چرا 
ــاخته شده ن كه  بزرگترا فقط برا اين س
ــر بزنن،  ــر و نهى كنن، غ ــه كوچيكترا ام ب
ــون رو بشكونن و...  ايراد بگيرن، دل بچه هاش
هيچ كسى به فكر ما جوونا و نوجوونا نيست. 
ــون دنيايى  ــه خودم ــا جان ما هم واس باب
ــاس داريم.  داريم، عقايدى داريم، احس
ــت كه نه ما اونا رو  تنها مشكل اين جاس

مى فهميم نه اونا ما رو. چاره چيه؟
صبـا نوركرمى از لرسـتان: درباره 
ــكنه، مى گن:  ــوى اوج مى ش ــى كه ت كس
ــه خوبه وقتى  ــت. پس چ طرف جنبه نداش
ــا رو  ــه اون بالابالاه ــيدن ب آرزوى رس
ــيديم نذاريم از  ــش رس ــم وقتى به داري
ــندى  ــالاى قلة غرور به ته درة خودپس ب
ــه مايه ــقوط كنيم كه همون اوج بش  س

 سرافكندگيمون.
شـهرام از قائمشـهر: كاش مى شد 
ــر نوشت/ كاش مى شد با تو بود در  زندگىُ از س
ــد در لحظه هاى زندگى/  سرنوشت/ كاش مى ش
ــت/ كاش  ــق تو جان مى گرفت در روح و سرش عش
مى شد با خاطرات عشق تو/ رنگ زيبايى مى گرفت اين 

دنياى زشت.
ــن موضوع  ــا متوجه اي ــرا بعضى ه آدم برفـى 77: چ
ــور رو هر چه قدر پشت هم تندتند  ــن كه دكمة آسانس نمى ش

بزنن، آسانسور زودتر نمياد؟ نه واقعا چرا؟

پيام هاى چارديوارى
بدون نام: خواستم از بابت چاپ خانه هنر تشكر كنم و بگم بيشترش كنيد. چون 
ــه من بيرون برم كارى ياد بگيرم. اين صفحه در خانه  ــر من زياد راضى نمى ش همس

براى امثال من يك سرگرمى ست.
غنى زاده از اروميه: در قسمت آشپزخانه، طرز درست كردن سكنجبين و سركه 

سيب را هم چاپ بفرماييد.
بدون نام: كميك استريپ «بدحجابى چيست» به نظر من جالب و قشنگ بود.

گل مرداب از كرمانشاه: چرا آدم ها اين قدر بد شدن؟ چرا وقتى كارى به كسى 
ــته شدم! تموم عمرم واسه هيچ كسى بد  ندارى بازم تو زندگيت دخالت مى كنن؟ خس
نخواستم اينم شد عاقبتم. مجبور شدم با يه بچه طلاق بگيرم. حالام راضى ام اما مگه 
ــت كه همه يه جور ديگه نگاهش مى كنن؟ به خدا بيوه فقط يه آدمه كه  بيوه آدم نيس

زندگى بهش سخت گرفته.
ــال تمام  ــت كه عكس بچه م رو دادم برا چاپ. دو س بدون نام: مدت زيادى اس

مى باشد. كى چاپ مى شه؟
ــال تصوير دلبندتان بيش از ــيده. اگر از ارس ــتمان نرس  قطعاً بدانيد كه به دس

ــت و عكسش را نديديد، جايى از كار اشكال داشته، يا نشانى ايميل را  چهار ماه گذش
اشتباه نوشته ايد، يا تصوير ارسالى كيفيت مناسبى نداشته و...

بدون نام: لطفا كمى هم غذاى آسان لقمه اى براى شام عصرانه و تولد آموزش دهيد.
ــتتان را منتقل كرديم. از من مى شنويد دم نقد اين  ــئول صفحه درخواس به مس
ــه ميزان لازم. طرز  ــت؛ پنير، ب ــوزش را پى بگيريد: مواد لازم- نان، يك كف دس آم
تهيه- نان را به اندازه يك لقمه كوچك يا بزرگ (بسته به دهانتان!) كَنده، كمى پنير 
ــان لقمه اى كه... آاااى! اى باباااا! (اصلاً انگار خوبى  روى آن... آااخ... دِ خب غذاى آس

و كار راه انداختن به ما نيامده!)

 9+1 قانون طلايى
 براى ارسال متن

ــى مى تونه متنى  ــوون تا پير، هر كس * 1-از نوج
ــه و براى صفحه بفرسته. 2-متنش بايد حاصل  بنويس
فكر و قلم و تلاش خودش باشه. 3-پيامك هاى باحالى 
كه به دستت مى رسن، شعر و نوشته هايى كه قبلا توى 
ــريات منتشر شده  وبلاگ خودت يا ديگران، كتابا و نش
رو نفرست؛ اسمت مى ره توى ليست سياه! 4-دقت كن 
ــمى (واقعى  آخر ايميل، نامه، بخصوص پيامكت يه اس
ــتعار) يا شهرى رو هم بنويسى كه فردا نگى چرا  يا مس
ــد. 5-مطالب بى نام، اسامى خارجى و  اسمم چاپ نش
نامفهوم (يا به قول مسئولان: مورددار!)، همممه شون 
مى شن: «بدون نام». 6-جا كمه، خيليهام توى نوبت؛ 
ــته باش تا  دقت كن: يكى دو ماه (نااااقاااابل!) صبر داش
ــتر از 100 كلمه ننويس؛ مجبورم  نوبتت بشه. 7-بيش
ــوش دارم براى مطالب طنز  كوتاهش كنم. 8-اصاً خ
ــن دااااز...  ــس تتُِ ب ــازى كنم، حرفيه؟! (دسس پارتى ب
ــى بگو به  ــى ندارى؟ يه چ ــه؟!) 9-پارت ــه؟ يق دِ... يق
ــم: «خب حالا  ــه آخرش نگي ــوره ك ــران بخ درد ديگ
منظـــــور؟» هواتُ دارم! (آم مـــاااا... زمينش با من 

نيستاااا!) 10-همينا ديگه!

تلگرافخانه
ــتاره 33 ساله از  ــفى از آمل- س ــترن از زنجان- فاطمه 79- قنبر يوس مهندس باران- نس
ــى از ملاير (اوووو... اين همه بار گفتم كه چه بايد كرد...  ــان- حميده مهديزاده از بيجار- ال كرم
ــت و پا شكسته، همون طور كه با بقيه  ــرودن شعرهاى دس نخوندى؟ عوض زور زدن براى س
ــيرزاد از روستاى دولت آباد اردبيل-  ــت)- فاطمه ش حرف مى زنى حرف دلت رو بنويس و بفرس
ــاله از  ــار 16 س ــن جوزدانى از تهران- هانيه از اهواز- پويا- نيلوفر- الى از اراك- صفا افش نگي
ــه... اى ى ى...! بفرست! ولى حتما يه چيا داشته  اهواز- درياچه نقره اى (اگه قوى تر از قبلى باش
كه جاش رو مطالب بهتر گرفته ن)- شيميدان از ساوه- ژى ژى از كرج- محمود بليغيان- كيميا 
ــرد از قائمشهر- صبا 15 ساله از كرمانشاه- عطا از خوى (خيلى  ــاله- پرديس- سراب س 17 س
ممنون از لطفتان به نشريه خودتان)- محمدپور (درخواستتان را به مسئول صفحه مربوط منتقل 
ــميرا زارع از سردرود- مهرداد 69- محدثه 18 ساله از كوههاى  كرديم)- كاكتوس نارنجى- س
زاگرس (فعلا امكان عملى كردن همچين پيشنهادى نيست وگرنه خيلى وقت پيش زده بوديم 
ــنى از كوهدشت- سارا از تهران (ها؟ با من بودى؟ اذيت؟ كى؟ چى؟ كِى؟  تو رگ!)- رحيم روش
ــمون صورتى (مامان بزرگم گفت: اين نوه من يادش نمياد چى به چيه، ولى  كجا؟ هوم؟!)- آس
ــه حس مى كنى كوتاهى كرده بيا خودم وردنه م رو بهت قرض مى دم عوض اين كه دندونات  اگ
ــار بدى و خرج دندونپزشكى بيفته رو دستت، با همين وردنه همچى بكوب ملاج  رو به هم فش
نوه م كه تمام دندوناش يهو بريزه و برى واس خودت دندون مصنوعى مفتى درست كنى! مى گه 
ديگه تنها كاريه كه از دستم برمياد!)- شب جنگلبان (به به... سركار عليه محترمه! از اين ورا؟ اگه 
بدونى چقد خوشحال شدم كه ايميلت رو خوندم... نمى دونى كه! اگه بدونى چقدر ناراحت شدم كه 
رشته مورد علاقه ت قبول نشدى... نمى دونى كه!)- اميد بچه بيست وچن ساله از كرج- جوجه 
اردك زشت از قائمشهر- عليرضا ماهرى- مجتبى افشارى (خب خب خب... همين كه پشيمون 
ــة لب خيام رو به دو تا بناگوشش دوختى رفت پى كارش از  ــتى، دو گوش كردى و همچنان هس

خوشحالى!)- سينا حسين زاده از تبريز- مربى تنها از فولادشهر 
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رنگ كنيد
دوستان خوب من تصوير زير را با رنگ هاي زيبا رنگ كنيد.

خط چين
بچه هاي خوب خط چين ها را به هم وصل 
كنيد و سپس براي شكل مورد نظر يك زمينه 

بكشيد و رنگ كنيد.

دلتنگى سوگل
گلنوشا صحرانورد

ــافرت كارى رفته بودند و سوگل كوچولو پيش مادربزرگش بود. چند روز اول كه با همه  ــوگل به يك مس پدر و مادر س
ــوگل  ــده بود و براى س دنيا قهر بود و هرچى مادربزرگ مى پخت، نمى خورد و حرف نمى زد. مادربزرگ خيلى ناراحت ش
ــوگل متوجه نبود و با مادربزرگش بداخلاقى مى كرد. چند روزى گذشت تا اين كه مادربزرگ فكرى  غصه مى خورد، اما س
ــوگل با ديدن اردك كوچولو خوشحال شد،  ــيد و به بازار رفت و يك اردك كوچولو خريد و به خانه آورد. س به ذهنش رس

ولى مادربزرگ گفت: اين اردك كوچولو با بچه هاى خوش اخلاق دوسته و با بداخلاق ها كارى نداره.
سوگل كه خيلى غرور داشت، يك دفعه جا خورد و سر جايش ايستاد و گفت: مامان بزرگ مگر اين اردك مال من نيست؟

مادربزرگ: نه اين مال بچه هاى خوش اخلاقه. تو كه خوش اخلاق نيستى. هر وقت خوش اخلاق شدى بيا.
سوگل گفت: خب، ديگه بداخلاق نيستم. اون موقع از دست مامان و بابام عصبانى بودم.

مادربزرگ ادامه داد: اون ها كه مخصوصا تو رو نگذاشتن برن، كار براشون پيش اومد و تو نبايد خودت و من رو اذيت 
كنى دخترم.

ــه؟ مادربزرگ گفت: بله فقط بايد حسابى مراقبش باشى، چون اون هم از  ــوگل گفت: حالا ميشه اين مال من باش س
پدر و مادرش جدا شده.

ــزرگ هم  ــه مادرب ــوگل گفت: باش س
پدرش هستم و هم مادرش.

آن شب سوگل و اردك كوچولو با هم 
ــان برد.  كلى بازى كردند تا هر دو خوابش
ــه اردك كوچولو  ــوگل در خواب ديد ك س
ــه مى كند و  ــادرش گري ــدر و م ــراى پ ب
ــك هاى  ــت. از اش ــده اس دلش تنگ ش
ــد  ــد و دي ــواب پري ــوگل از خ اردك س
ــر جايش نيست. همه جا  جوجه اردك س
ــت و ناگهان متوجه شد خودش را  را گش
ــبانده و  ــمى مادربزرگ چس به پتوى پش
ــوگل هم با ديدن اين  ــت. س خوابيده اس
ــت و  ــش و پتويش را برداش ــه، بال  صحن
يك طرف ديگر مادربزرگ خوابيد. صبح 
ــا ديدن اين  ــد، ب ــه مادربزرگ بيدار ش ك
صحنه خيالش راحت شد و خوشحال شد 
كه سوگل با اين ماجرا كنار آمده است. بعد 
ــت و پدر و مادر  از آن روزها بخوبى گذش

سوگل هم برگشتند.

آموزش نقاشي
سلام دوستان گل و هنرمند من! در آموزش نقاشي امروز 
مي خواهم طرز نقاشي يك مورچه ريزه ميزه را آموزش دهم. 

دوستان من مي دانيد مورچه ها در كجاها زندگي مي كنند؟ 
در  زيرزمين و ميان خاك ها...

ــه نوع آب  ــتند كه در هم ــا موجوداتي هس مورچه ه
ــه جا آنها را  ــي كنند و در هم ــي مي توانند زندگ و هواي
ــع كوه ها  ــاط خيلي مرتف ــت و فقط در نق ــوان ياف مي ت

ــودات اجتماعي  ــا، مورچه ها موج ــوند. بچه ه ديده نمى ش
ــته جمعي و گروهي زندگي  هستند، يعني به صورت دس

ــه نوع مورچه وجود  ــد. در اجتماع مورچه ها س مي كنن
ــه يا ماده و  ــر، مورچه هاي ملك ــاي ن دارد: مورچه ه

مورچه هاي كارگر.
ــا  ــتند، ام ــال هس ــه داراي ب ــاي ملك مورچه ه

ــما مي دانستيد بيش  مورچه هاي كارگر بال ندارند. ش
از 3500 نوع مورچه در جهان وجود دارد؟ روي سر مورچه ها 

ــت. مورچه بيني ندارد، ولي حس بويايي بسيار قوي دارد كه از  ــاخك وجود دارد كه مرتبا در حال جنبيدن اس يك جفت ش
طريق همين شاخك هاي روي سرش بو را حس مي كند و  مي تواند راه را پيدا يا دوستانش را شناسايي كند.

بچه هاي عزيزم! مورچه ها زندگي جالبي دارند. ملكه مورچه ها لانه اي حفر مي  كند و تخم هاى خود را در آن مى ريزد. بعد 
ــدند، مادر مورچه ها به هريك كمك مى كند تا به دور خود  ــت و پايى تبديل ش از اين كه تخم ها به نوزادان كوچك بدون دس
پيله اى بتنند تا هنگامى كه مورچه به حد كافى رشد كند و بعد ملكه مادر يك سر پيله را سوراخ كرده و مورچه را از پيله اش 
ــده و زندگى خود را  ــوند، چون مورچه هاى كارگر تازه متولد ش ــغول به كار مى ش ــد و پس از آن بلافاصله مش بيرون مى كش
ــان و بقيه اعضاى گروه بپردازند. يكى از كارهاى ديگر مورچه هاى كارگر  ــيدگى و مراقبت از مادرش آغاز كرده اند، بايد به رس
ــتان كه از داخل زمين بيرون نمى آيند، غذاى كافى  ــت كه آذوقه جمع آورى كنند و به لانه ببرند تا براى فصل زمس اين اس

داشته باشند. يك نكته خيلى جالب اين كه مورچه ها 
ــد، ولى توانايى  ــه خيلى كوچكى دارن با اين كه جث
ــل 15- 10 برابر  ــار دارند. حداق ــادى در حمل ب زي
وزن خودشان را مى توانند حمل كنند. آنها جانوران 
بسيار زحمتكشى هستند و تمام عمر خود را فقط كار 
مى كنند. مورچه ها همه چيز مى خورند، بخصوص 
غذاهاى شيرين را خيلى دوست دارند. بچه ها حتما 
ديده ايد كه بعضى وقت ها در يك نقطه تعداد زيادى 
ــده اند. اگر با چنين صحنه اى مواجه  مورچه جمع ش
ــديد، مطمئن باشيد يك خوراكى شيرين در آنجا  ش
وجود دارد. حالا بچه هاى خوبم براى اين كه نقاشى 
يك مورچه را ياد بگيريد، به جدول آموزش نگاه كنيد 
ــى زيبا با  و مانند نمونه تمرين كنيد و بعد يك نقاش

آن بكشيد.
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ــتاب زده تصميم گرفته ايد و مي دانيد همه با اجراي اين تصميمات  متولدين فروردين: ش
ــتند. اما شما بدون توجه به نظر اطرافيان، فقط دنبال راه خود هستيد. البته بايد  مخالف هس

بدانيد ادامه اين مسير به ضرر شما خواهد بود.  
ــتان  متولدين ارديبهشـت: قول و قرارهاي قديمي را فراموش كرده ايد، اما بدانيد دوس
قديمي هنوز به فكر شما هستند. شايد بد نباشد اين روزها يادي از دوستان قديمي تان كنيد 
ــري به آنها بزنيد. چنين كاري باعث مي شود روابط دوستانه اي ميان شما شكل بگيرد  و س

يا اگر از قبل وجود داشته، تقويت شود .
ــرط ويژگي خوب و مثبتي است، اما اگر ديگران قدر  متولدين خرداد: محبت بي قيد و ش
ــما نبايد نااميد شويد و اين ويژگي را كنار بگذاريد. نگاه اشتباه  اين خوبي ها را نمي دانند، ش

مردم نبايد شما را از ادامه كار درستتان بازدارد.  
ــت و اين تنها شما نيستيد  ــروع كردن كارهاي جديد با نگراني همراه اس متولدين تير: ش
ــد اين نگراني ها اگر در حد طبيعي  ــتان باش ــي را تجربه مي كنيد. البته حواس كه چنين حس
ــت كه حتي مي تواند براي تصميم گيري بهتر به شما كمك كند، اما  ــد، نه تنها بد نيس باش
ــراب خواهد كرد. با توكل به خدا پيش  ــي به خودش بگيرد، كارتان را خ اگر حالتي وسواس

برويد و خيلي نگران نباشيد.
ــت و كاري  ــاس مي كنيد روابطي كه با اطرافيان داريد، ناپايدار اس متولدين مرداد: احس
ــوءتفاهم ها ساخته نيست. به جاي اين فكر و خيال ها  ــت شما براي برطرف كردن س از دس
ــكلاتتان پيدا كنيد و هرچه زودتر براي برطرف كردنشان  ــت راهي براي حل مش بهتر اس

اقدام نماييد.
ــما قرار  ــر راه ش متولديـن شـهريور: برنامه ريزي خوبي براي آينده داريد، اما مانعي س
ــما را نااميد كند بلكه محكم تر قدم برداريد تا بتوانيد اين  مي گيرد. اجازه ندهيد اين اتفاق ش

مانع را پشت سر بگذاريد.  
متولدين مهر: هميشه تصميم گيري هاي خوب و منطقي مي تواند مفيد باشد و كمك تان 
كند، اما متاسفانه شما از راه منطقي خيلي فاصله گرفته ايد. اجازه ندهيد كينه، ناراحتي هاي 

گذشته و فكر انتقام زندگي شما را از بين ببرد. 
ــاع خوبي نداريد. معامله اي در  ــت كه از نظر اقتصادي اوض متولدين آبان: چند روزي اس
پيش است كه متاسفانه خيلي در آن موفق نخواهيد بود، اما بايد صبر داشته باشيد تا اوضاع 
ــار بگذاريد و اجازه دهيد  ــاوت در مورد ديگران را كن ــود. پيش داوري و قض كمي آرام تر ش

گذشت زمان تمام اين مشكلات را حل كند.
ــر راه  ــعي مي كنند مانعي س متولديـن آذر: رقيب هاي زيادي داريد كه هر كدام از آنها س
ــما قرار دهند، اما رمز موفقيت اين است كه در اين مسير خسته و نااميد نشويد.  موفقيت ش

سعي كنيد هميشه از آنها جلوتر باشيد و با پشتكار و همتي كه داريد به هدفتان برسيد. 
متولدين دي: آرزويي داريد كه بزودي به آن خواهيد رسيد البته برآورده شدن اين آرزو به 
تصميم گيري هاي خودتان هم بستگي دارد. چند نفر از دوستان تان را ملاقات خواهيد كرد 

كه هم براي شما خوب است و هم آنها را خوشحال مي كند.  
ــد حرف هاي آنها را جدي  ــما خبر ندارند، پس نباي متولديـن بهمن: ديگران از زندگي ش
ــما و زندگي تان بگويد. اين حرف ها  ــد. بگذاريد هر كس، هر چه مي خواهد درباره ش بگيري

نبايد باعث شود زندگي تان را خراب كنيد.  
متولدين اسفند: خبر بسيار خوبي به شما رسيده است و بايد براي كار مهمي برنامه ريزي 
ــت اين روزها هوشيارانه تر از قبل قدم برداريد و خودتان را براي تغييري كه  كنيد. خوب اس
ــده،  ــت، آماده كنيد. اتفاقات خوب هم منتظر نمي مانند پس تا دير نش در حال رخ دادن اس

دست به كار شويد و خودتان را براي استفاده از اين موقعيت آماده كنيد.
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ــوده تر، خنديدن آسان تر، هرچه مهربان تر، زندگي زيباتر. او اينها را خوب  هرچه وجدان آس
ــرك را هم به خنده آورده. اين  ــمانش افتاده و پس ــه رفته، آب به چش فهميده و از خنده ريس
معجزه خوشحالي است كه به همه سرايت مي كند، اين شعبده مهرباني است كه خنده را آسان 
ــت كه در اين سنگلاخ كوهستان و  مي كند، همه اينها كار خيال راحت و دل بي غل و غش اس

در جوار خانه اي پارچه اي كار خودش را مي كند.
ــخت شده، مي دانيد با اين كه  مي بينيد خنديدن و مهرباني كردن چقدر براي بزرگ تر ها س
ــده؟ اما داستان  ــان منجمد ش خيلي ها با اين كه غرق زرق و برق اند و همه چيز دارند لبخندش
اين كودك مهربان فرق دارد، او دلش خوش است به مهرباني كردن به بزغاله حنايي اش و به 

آن النگوي بدلي كه دور مچ نازك دستش چمبره زده است.

بخند، كودك مهربان 


