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                                                              بنام خالق زیبائیها 
نابسامانی درشهرها نتیجه عمل کیست ؟؟

ــران درشــهرها و70درصــد در روســتاها   ــل ازانقــاب شــکوهمند اســامی30 درصــد ازمــردم ای ــا قب ت
ــی  ــات عموم ــعه خدم ــم توس ــتاها وعلیرغ ــت در روس ــش جمعی ــه افزای ــه ب ــد باتوج ــی میکردن زندگ
توســط جهــاد ســازندگی درشــهرها رغبــت مــردم در مهاجــرت بــه شــهرهای بــزرگ بخصــوص تهــران 
ــت ســاکن درشــهرها 70 درصــد   ــه درحــال حاضــر جمعی ــا حــدی ک ــز اســتانها بیشــتر شــد ت ومراک
وروســتاها 30 درصــد اســت ایــن مهاجرتهــا دلائــل متفاوتــی دارد کــه میتــوان برخــی ازآنهــا اینگونــه 

عنــوان  کــرد :
افزایــش جمعیــت روســتاها وکمبــود آب جهــت کشــاورزی وبیــکاری جوانــان روســتائی درحالیکــه اگر 
آســیب شناســی صــورت میگرفــت راه حلهــای مختلفــی پیــش رو بــود ازجملــه احــداث کارگاههــای 
تولیــدی وکارخانــه در مجــاورت روســتاها وجــذب تعــدادی از مــردم روســتا کــه در اینصــورت هــم بــه 
انــدک کشــاورزی خــود میرســیدند ودرآمــدی هــم داشــتند تامجبــور بــه تــرک محــل ســکونت خــود 

نشــوند اصــولا آمایــش ســرزمین میتوانــد دراینگونــه مــوارد موثــر واقــع شــود.
دلیــل دیگــر مهاجــرت بــه شــهرها کمبــود خدمــات ضــروری مــردم ازقبیــل: آمــوزش ،بهداشــت 
ودرمــان ، امکانــات روز مخابراتــی وزیرســاختهای آن اســت کــه بــا انــدک تامــل میتــوان دریافــت کــه 
مــردم روســتاها درهنــگام مریضــی بایــد بــه بیمارســتانهای مــدرن ومجهــز شــهرها مراجعــه کننــد وحتــی 
ــد پزشــکان متخصــص در  ــد درحالیکــه میتوانن ــه شــهرها مراجعــه نماین ــد ب ــراد بای جهــت ویزیــت اف
نقــاط مختلــف کشــور وروســتاها وشــهرهای کوچــک اشــتغال داشــــــــته باشنـــــــــد تــا مــــــردم 
جهــت کوچــــــکترین ناراحـــــــتی بــه شهرهـــــــا مراجعــه نداشــته باشــند وجهت اســکان درمدت 
ــهر  ــرق ش ــول زرق وب ــدت گ ــن م ــا درای ــند وبعض ــرگردان باش ــهرها س ــار درش ــرد بیم ــان ف درم
ــتاهای خــوش آب  ــار روس ــر درکن ــه اگ ــرد درحالیک ــد ک ــهر راخواهن ــدن درش ــوس مان راخــورده وه
وهــوا بیمارســتانهای مجهــز احــداث میشــد وخیلــی از ایــن مراکــز درمانــی مجهــز را خــارج ازتهــران 
وشــهرهای بــزرگ احــداث میکردنــد بگونــه ایکــه بعضــا مــردم شــهرها هــم جهــت مــداوا بــه انجــا 
مراجعــه میکردنــد عدالــت بــه نــوع بهتــری رعایــت میشــد وزمینــه مهاجــرت هــم فراهــم نمیشــد حتــی 
درمانــگاه مجهــز هــم درمراکــز بخــش وروتاهــا وجــود نــدارد ومــردم روســتاها بــرای درمانهــای جزئــی 

وســرپائی مجبــور بــه مراجعــه بــه شــهر هــا مــی شــوند.
ــه  ــه اجــاره خان خیلــی از افرادیکــه فرزندانشــان جهــت تحصیــل درشــهرها پذیرفتــه میشــوند مجبورب
ــت  ــال موفقی ــه دنب ــی ودبیرســتان ب ــا اگردرمقاطــع ابتدائ ــد خــود میشــوند وی ــار فرزن وســکونت درکن
فرزنــد خــود هســتند بــه شــهرها مهاجــرت میکننــد تــا فرزندشــان را درمرکــز آموزشــی مناســبی ثبــت 
نــام کننــد وایــن موجــب مهاجــرت دائمــی درصــدی ازایــن افــراد خواهــد شــد وخیلــی از ایــن افــراد 
بعــد ازمعالجــه بیمــار خــود درشــهر مانــگار میشــوند وبــه دستفروشــی ودوره گــردی ویاتکــدی گــری 
مــی پردازنــد و زمانیکــه بــه پولهــای بــی دردســر دســت یافتنــد حاضــر بــه بازگشــت نخواهنــد بــود

ــا  ــک وراهبندانه ــردم درترافی ــت م ــادی از وق ــدت زی ــزرگ درحــال انفجــار اســت وم اکثرشــهرهای ب
ــه روز بیشــتر مــی شــود. ــل روز ب ــوژی واتومبی ــه اســتفاده از تکنول ــردم ب ــه م ســپری میشــود وعلاق

واگــر همــه شــهرها راهــم بــه خیابــان تبدیــل کنیــم بازهــم جوابگــو نخواهــد بــود وتنــــــــــها راه  
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ــل شــخصی اســت   ــح از اتومبی ــومی واســتفاده صحی ــه عمــ ــازی اســتفاده از وســائط نقلی چــاره فرهنگســــ
ــداران بدهنــد  اگــر  ــه خری ــد اتومبیــل اموزشــهای لازم راهــم ب ــد باتولی کارخانجــات اتوموبیــل ســازی مکلفن
قرارباشــد هــر مغــازه داری بــا اتومبیــل خــود بــه محــل کســب بــرود وجلــو مغــازه ویــادر اطــراف مغــازه پــارک 
کنــد وتاشــب ایــن بخــش ازخیابــان کــه متعلــق بــه همــه مــرم اســت توســط وی اشــغال شــود همیــن خواهــد 

شــد کــه ملاحظــه مــی شــود.
اســتفاده ازاتومبیــل شــخصی بایــد صرفــا درمواقــع ضــروری وســفرهای بــرون شــهری صــورت بگیــرد ومــردم 
ــل  ــه اســتفاده اتومبی ــر هــم اصــرار ب ــد واگ ــه محــل کار خــود برون ــا دوچرخــه ب ــی ی ــه عموم باوســائل نقلی

شــخصی دارنــد محــل پــارک رایــگان وباقیمــت نــازل دراختیــار انــان قرارنگیــرد.
احــداث پارکینگهــای عمومــی وطبقاتــی درســطح شــهرها توســط شــهرداریها امــری اجتنــاب ناپذیــر اســت و 
مراجــع صــدور پروانــه موظفنــد درهنــگام صدورپروانــه ســاختمانی وگواهــی پایــان کار تعدادپارکینــگ مــورد 
نیــاز ســاختمانهارا درنظــر بگیرنــد واز معاوضــه پارکینــگ ســاختمانها باپــول اجتنــاب نماینــد تامیــن پارکینــگ 
ــود  ــه کمب ــت شــهری باشــد وباتوجــه ب ــت مدیری ــه ســاختمانهای مســکونی وتجــاری واداری در اولوی درکلی
ــن  ــزه اســتفاده کردکــه درکمتری ــوژی پارکینگهــای مکانی ــوان ازتکنول ــودن میت ــن درمراکزشــهرها وگــران ب زمی
زمیــن بیشــترین پارکینــگ را تامیــن خواهــد کــرد دراینصــورت افرادیکــه متمکــن هســتند وراغــب بــه اســتفاده 

از اتومبیــل شــخصی از ایــن پارکینــگا اســتفاده خواهنــد کــرد وحقــوق کمتــری ازمــردم تضییــع خواهدشــد.
مشــکل دیگــر کلانشــهرها وبخصــوص تهــران وکــرج تخلیــه امــن اضطــراری درزمــان بحــران اســت کــه بایــد 
مــردم بــه ســرعت شــهر راتخلیــه کننــد وراههــای خــروج فعلــی جوابگونخواهــد بــود وممکــن اســت جهــت 
خــارج شــدن ازشــهر تلفــات زیــادی بــه مــردم وارد شــود ویااینکــه مــردم بــه یکدیگــر اســیب وارد کننــد ایــن 
ــی اســت کامــا  ــی ومذهب ــا مناســبتهای مل ــم ی ــی پشــت ســرهم داری ــد روزتعطیل موضــوع در مواقعیکــه چن
ــا  ــن راهبندانه ــد وای ــپری میکنن ــدان س ــری را درراهبن ــیر 40 کیلومت ــن مس ــاعتها ای ــردم س مشــهود اســت وم
ــه  ــه روح وروان مــردم وارد میکنــد وخســارتهای زیــادی بابــت ســوخت و وقــت وانــرژی ب اســیب جــدی ب
دولــت تحمیــل خواهــد شــد ازطرفــی تمامــی کامیونهــا وتریلرهــا هــم ازطریــق جــاده مخصــوص وپــل کلاک 

عبورمیکننــد وحجــم عبــوری را افزایــش میدهنــد ورفــت وآمــد را باکنــدی زائــد الوصفــی مواجــه میکننــد.
راه ارتباطــی فعلــی جوابگــوی ایــن تعــداد اتومبیــل نیســت واگــر هرچــه زودتــر اتوبــان همــت شــمالی وجنوبی 
وراه ارتباطــی چرمشــهر بــه ابیــک اجــرا وراه انــدازی نشــود مشــکلات مــردم هــر روز افزایــش مــی یابــد لــذا 
ضــرورت دارنــد مســئولین وزارت راه وشهرســازی چــاره ای بیندیشــند ویــا اینکــه اتوبــان فعلــی تعریــض ویــا 
تونلــی از ابتــدای محــدوده کــرج تــا بهشــت ســکینه زیــر اتوبــان فعلــی حفــر شــود تــا مســافرینی کــه عــازم 
ســفر بــه 71اســتان کشــور را ازایــن راه دارنــد بــه راحتــی عبورکننــد و مزاحمتــی هــم بــرای مــردم کــرج ایجــاد 

نکنند
نظــارت برســاخت وســازهای شــهری وتســهیل در رفــت وآمــد عابریــن وظیفــه کــدام ارگان اســت ؟  امــروزه 
باگســترش شــهرها وهجــوم بــی رویــه مــردم ازروســتاها وشــهرهای کوچــک بــه پایتخــت وشــهرهای پیرامــون 
آن بدلیــل امکانــات موجــود و درامدهــای کاذب وجــذاب .خدمــات درمانــی وآموزشــی وهــزاران دلیــل دیگــر 
ضــرورت نظــارت مســتمر برســاخت وســازها بخصــوص رعایــت دســـتری عابریــن پیــاده بــه درون ســاختمانها 
ــش  ــش ازپی ــح شــهر بی ــردد در سطـ ــدارس دانشــگاهها وت ــا بیمارســتانها  م ــد بانکه ــومی مانن اماکــن عمــــ
ــر ساختــــــمانی را  ــدی داشــته باشــیم کمت ــی بازدی احســاس میشــود. اگــر ازســاختمانهای عمــــومی ودولت
مییابیــم کــه دارای رمــپ معلــول اســتاندارد باشــد لـــــذا لازمســت ســازمانها ودولتیهــا ازخودشــان شــروع کنند.
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مــش حیــدر کــه تــوی اتاقــک ســوزنبانی 
خــودش روی صندلــی نشســته بــوذ، از فلاکــس 
بــرای غلامعلــی چــای ریخــت و روی میــز 
گذاشــت؛چپقش رو روشــن کــرد و گفت:هــوار 
ــی شــد؟ چــرا کفــر میگــی  ــت خال کــردی ! دل
ــم؛  ــر گرفت ــدا عم ــال از خ ــاه س ــوون؟؟ پنج ج
ســردی و گرمــی روزگار رو هــم زیــاد چشــیدم؛ 
میشــه نمیشــه هــم زیــاد دیــدم ولــی هیچوقــت 
بــه کار خــدا و حکمتــش شــک نکــردم. بــه تــو  
هــم کــه نــه نگــــــفتن! تــا حـــــــــالا صبــر 
کــردی ،بــازم صبــر کــن؛ بلاخــــــــــره نوبت 
ــو هــــــم مــی رســـــــه! مـــــــیدونم  وام ت
چقـــــــد پابــــند نــذر ادا نشــدت هســتی! یــه 

ــکاری! ــادرت بده ــه م ــفر حــج ب س
غــام بــا ناراحتــی و بــا چشــمانی اشــک آلــود 
، بــه تابلــوی کوچیــک منجــوق دوزی شــده ی 
روی دیــوار نــگاه کــردو آهســته طوریکــه انــگار 
ــی  ــت : وقت ــی زد، گف ــرف م ــودش ح ــا خ ب
مــادری نباشــه کــه بفرســتیش حــج، اون وام بــه 

چــه درد مــی خــوره؟!!
ــه چپقــش زد و از  ــق ب ــدر پکــی عمی مــش حی
ــه بیــرون نــگاه کــرد و گفــت:  پنجــره اتاقــک ب
غــام بیــا ببیــن بیــرون چــه منظــره ایــه! تمــوم 
ــبزی  ــه سرس ــن هم ــدن ای ــه ! دی ــر پات ده زی
‌،درختــای مــــیوه، خوشــه هــای کنــدم، زمینــای 
ــا شــکر داره...  ــر برک��ت... پســرجان همــه ی این پ

  غــام یادتــه ده ســال پیــش تــو ، اصغــر و کریــم و 

ایست نرو
خدا...خدا...خدا...مشــتی بســه دیگــه ! کجــاس 
ایــن خدایــی کــه میگــی؟! اصــا مــارو به حســاب 
بنــده هــاش میــاره! بــه چیــه ایــن زندگــی دلمــون 

خــوش باشــه؟!

رحیــم بــا بقیــه پســرای ده، زیــر اون تــک درخــت 
ــازی  ــت ســنگ ب ــار چشــمه ، هف ــون کن ــد مجن بی
ــاتون  ــالا تماش ــن ب ــن همیشــه از ای ــی کردید...م م

مــی کــردم ؛ تــو از همــه فرزتــر بــودی.
ــوه ی  ــن.. حــالا ن ــا ببی ــه داد:بی ــدی زد و ادام لبخن
مــن بــا بچــه هــای شــماها زیــر اون درخــت بــازی 

مــی کنــن...ای روزکار...
زنــگ تلفــن بــه صــدا دراومد.مــش حیــدر گوشــی 
ــار  ــه دو  قط ــد ک ــاع دادن ــه او اط ــت. ب رو برداش
مســافرتی همزمــان حرکــت کردنــد و یــک ســاعت 

دیگــه بایــد اهــرم ریــل جابجــا میشــد.
و  بــود  مشــتی  دســت  تلفــن  گوشــی  هنــوز 
خداحافظــی نکــرده بــود، کــه صــدای داد و فریــاد 
بچــه هــا بلنــد شــد. علــی داد میــزد: مــش حیــدر 
محمــد بدجــور زمیــن خــورده! میگــه نمیتونــه راه 

ــره. ب
مش حیــــدر از اتاقـــک بیرون رفــــت و بـا صدای 

بلنــد گفــت :بچــه هــا تکونــش ندیــد ، دارم میــام.
بــه غــام کــه پشــت ســرش بــود نــگاه کــردو در 
حالــی کــه بــه طــرف بچــه هــا مــی رفــت، گفــت:   

خیر ببینی جوون. امروز تو ده کسی نیست. 
ــو کــه بلــدی اهــرم رو  ــن. ت ــن ســر زمی همــه رفت

ــا برگــردم. ــاش ت تکــون بدی.اینجــا ب
ــه پیرمــرد تــکان داد  غــام از جلــوی در، دســتی ب
ــا  ــتم ت ــت مشتی...هس ــت تخ ــواب داد: خیال و ج

ــای. بی
ــره  ــادت ن ــت: ی ــری گف ــدای بلندت ــا ص ــرد ب پیرم
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ــن  ــی؟! م ــوض کن ــل رو ع ــرم ری ــاعت اه ــر س س
ــردم... ــهر، زود برمیگ ــرم ش ــدرو میب محم

بــود.  افتــاده  اتفـــــــاق  ایــــــن  بارهـــــا 
ازاونجاییــــکه پــدر غــــــــام ،دوســـــت و 
هــــمکار مــش حیــدر بود،غــام خــم و چــم کار 
ســــــــوزنبانی رو خـــوب یــاد گرفتــه بــود.
پیرمــرد رفــت و غــام تنهــا مونــد. بــه ریــل قطــار 
نگاهــی کرد.اهــرم رو حرکــت داد. بــه اطــراف 
چشــم انداخــت. بــه داخــل اتاقــک رفــت. ســاعت 
ــح رو نشــون  ــازده صب ــاق، ســــاعت ی ــواری ات دی
مــی داد. روی تختخــواب دراز کشــید و چشــمانش 

ــا صدای  رو بســت. ب
ــمانش رو  ــی چش عل

بــاز کــرد. 
نیــم ســاعت گذشــته 
ــم  ــابی به ــود. حس ب
ریختــه بــود. خــدا 
ــه  ــت اگ ــی دونس م
صــداش  علــی 
شــاید  نمیکــرد 

ــی  ــد و کار از کار میگذشــت. عل ــی مون خــواب م
بــه طــرف اتاقــک مــی دویــد. راه مســجد ده رو تــا 
بــالای ریــل قطــار دویــده بــود. نفــس نفـــــــس 

مــی زد و غــام رو صــــــــدا  مــی کــرد.
همزمــان باهــم بــه جلــوی در اتاقــک رســیدن. علی 
بعــد از اینکــه کمــی نفــس تــازه کــرد، گفــت: حاج 
ــا ســاعت دوازده حتمــاً  وقــا و آقــا معلــم گفتــن ت
ــرای وام!  ــونی ب ــهر برس ــک ش ــه بان ــودت رو ب خ

اگــه نــری نوبتــت عقــب میوفتــه ! 
چیــزی رو کــه شــنیده بــود بــاور نمیکرد.علــی رو 
ــی نشــوند و  ــرد و روی صندل ــه داخــل اتاقــک ب ب
از اون خواســت حرفــش رو دوبــاره تکــرار بکنــه! 
داشــت بــه آرزوش مــی رســید. از ایــن خبــر بیشــتر 

مبهــوت شــده بــود تا خوشــحال! 
همیــن یــک ســاعت پیــــش بــود کــه از خــدا بــد 
مــی گــــــــفت و اگـــــــر مش حیدر حواســش 
رو پــرت نمیکــرد، منکــر وجــود خــدا هــم میشــد ! 

اونقــدر غــرق در افــکارش بــود کــه حتــی متوجــه 
ــاره  ــه ســاعت دوب ــود. ب رفتــن علــی هــم نشــده ب
نــگاه کــرد. عــرق ســردی روی پیشــونیش نشســت. 
قطــار تــو راه بــود و بایــد بــرای عوض کـــــــردن 

ریل تو ساعت مقـــرر، صبر مــــــی کرد. 
ــا  ــه ت ــداده بود.اگ ــول ن ــدر ق ــش حی ــه م کاش ب
ــک نمیرســوند،  ــه بان ســاعت دوازده خــودش رو ب
ــید،  ــی کشــ ــا انتظــارش رو م ــه مدته ــی رو ک وام
ــادر  ــگاه همیشــه منتظــر م ــا ن از دســت مــی داد، ب
چیــکار مــی کرد؟بایــد ریســک مــی کــرد .درمونــده 

ــود. شــده ب
ــد  ــه قص ــار ب ــی دوب یک
ــرف  ــه ط ــا ب ــرک اونج ت
ــگار  ــی ان ــت ، ول در رف
مانعــش  کســــــــــی 
ــد و  ــی شــــــــــــ م
ایســت...  گفــت:  مــی 

ــرو... ن
چیــکار بایــد مــی کــرد؟! 
ــوض  ــا ع ــه ب ــر اینک فک
نشــدن بــه موقــع خــط ریــل قطــار، چــه اتفــــاقی 
مــی افتــاد، اذیتــش مــی کــرد. تــا اون موقــع 
اینطــوری ســر دوراهــی گیــر نکــرده بــود. عصبــی 
ــتاد  ــی فرس ــت م ــش لعن ــه شانس ــود و ب ــده ب ش
ــه  ــد ک ــی دی ــا خــدا رو م ــت تنه ــوی اون موقعی ت

ــه!  ــش کن ــت کمک میتونس
صدایــی اومد.بــاور نمــی کرد.صــدای مــش رحیــم 

بــود کــه اومدنــش رو بــه غــام خبــر مــی داد.
ــرف  ــه ط ــی اراده ب ــد. ب ــن اوم ــگ تلف ــدای زن ص
تلفــن رفــت و گوشــی رو برداشــت.صدا میگفــت 
یکــی از قطارهــا بــه علــت اشــکال فنــی بــه 

ــود. ــته ب ــتگاه برگش ایس
دیگــه چیــزی نشنید.اشــک تو چشــمانش جمع شــده 
ــده  ــوق دوزی ش ــوی منج ــه تابل ــت و ب ــود؛ برگش ب
خی�ـره مون�ـد. انگار کس�ـی ت�ـو قلبـــــــ�ـش می گفت 

بنــده ی مــن بــه وجــود مــن دل خــوش کــن.
فاطمه فهیمی)کارآموز رعد کرج(
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امام علی )ع( 

روشنگر 

دادگاه الهی

ــراب  ــل ابوت ــتن فضائ ــرای نوش ب
ــر  ــب پ ــگاه قل ــراغ خلوت ــه س ب
ــان  ــی روم هم ــود م ــاس خ احس
دلــی کــه خانــه امــن الهــی اســت.
دنیــای واژگانــم در برابــر توصیف 
عظمــت وجــود آســمانی امــام 
ــرای  ــن ب ــا م ــد، ام ــی حقیرن عل
از  او  نورمعنویــت  توصیــف 
ــاری  ــیدی ی ــنایی خورشــ روشــ
ــان  ــم کــه وجــودش پای مــی جوی
همــه تاریکــی هــای دنیاســت، 
بــرای توصیــف لطافــت احســاس 
خوشــــــــبویی  گلهــای  از  او 
یــاری مــی جویــم کــه وجودشــان 
هــای  سرســختی  همــه  پایــان 
دنیاســت، بــرای توصیــف زیبایــی 
کمــان  رنگیــن  از  او  خلقــت 
ــرنگی یــاری مــی جویــم   خوش
کــه وجــودش پایــان همــه زشــتی 
توصیــف  دنیاســت،برای  هــای 

اســتواری  کــوه  از  او  صبــوری 
یــاری مــی جویــم کــه وجــودش 
ــت،  ــای دنیاس ــه رنجه ــان هم پای
ــاب او  ــه ن ــف اندیش ــرای توصی ب
از چشمــــــه جوشــانی یــاری 
ــان  ــم کــه وجــودش پای مــی جوی
ــت،  ــای دنیاس ــی ه ــه بدفهم هم
ــاش او از رود  ــف ت ــرای توصی ب
ــه  ــم ک ــی جوی ــاری م ــی ی روان
وجــودش پایــان همــه توقــف 
توصیــف  دنیاســت،برای  هــای 
بــی  دریــــــای  از  او  آرامــش 
ــه  ــم ک ــی جوی ــاری م ــی ی کران
ــان  ــه طوف ــان هم ــان پای وجودش
ــف  ــرای توصی ــت، ب ــای دنیاس ه
امیــدواری او از رویــش جوانــه 
ــه  ــم ک ــی جوی ــاری م ــبزی ی ســ
ــردی  ــه دلس ــان هم ــودش پای وج
توصیــف  دنیاســت‌،برای  هــای 
مهربانــی او از نــوازش لطیــف 

پروانگانــی یــاری مــی جویــم کــه 
ــونت  ــه خش ــان هم ــودش پای وج
هــای دنیاســت، و بــرای توصیــف 
ایمــان او از شــــــــیوایی کـــام 
ــه  ــم ک ــی جوی ــاری م ــی ی الهــ
ــت  ــه جهال ــان هم ــودش پای وج
هــای دنیاســت،اما بــرای توصیــف 
ای  واژه  او  عــدل  و  انســانیت 
ــی  ــت اله ــاران رحم ــر از ب زلالت
نیافتم،بارانــی کــه مــی توانــد جــان 
ــق  ــانها را از عش ــه انس ــنه هم تش

�ـد. �ـیراب کن �ـی س اله
امــام همام،امــام مهربانــی در  ای 
بهــاری تریــن روزهــای عمــرم از تو 
مــی خواهــم که روحــم را در آبشــار 
زلال مــاه رجــب از زنگارهــای ایــن 
دنیــای فانــی پــاک گردانی تــا بتوانم 
مســافر خوبــی بــرای پــرواز رمضان 
ــج  ــا واژگان نه ــم را ب ــم و قلم باش
البلاغــه آســمانیت خوشــبو گــردان 
تــا بتوانــم بهتریــن جاده خوشــبختی 

را ب�ـرای انس�ـانها ترس�ـیم کن�ـم.
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هــر روز کــه چشــمانم را به روی 

زندگـــــــی مــی گشــایم جهان 

تــازه ای بــه رویــم گشـــــــوده 

ــی  ــان بین ــا جه ــه ب ــی شــود ک م

ژرف خـــــــود، مــی توانــم 

ــان  ــدا را در می ــرم خ حضــور گ

کنــم،  حــس  آفرینــش  پهنــه 

طلــوع آفتاب صبحگاهـــــــی را 

کــه مــی نگــرم وجــودم سرشــار 

از نــور مــی شــود و مــی توانــم 

ــاق  ــی را در اعم ــه زندگ ــد ب امی

ــت  ــر وق ــم، ه ــف کن ــم کش قلب

را  گلهــا  خوشــبوی  رایحــه 

ــم  ــی توان ــم م ــی کن استشــمام م

انــرژی مثبــت درونــم را کشــف 

کنــم، هــر وقــت نــوازش لطیــف 

صورتــم  روی  بــر  را  بــاران 

حــس مــی کنــم مــی توانــم 

ــق  ــدا رادر عم ــی خ اوج مهربان

ــروردگارا  وجــودم کشــف کنم،پ

هانیه عرب -کار آموز رعد کرج

ــرای  ــط ب ــم را فق ــاعرانه های ش

دریــای بیکـــــرانت مــی ســرایم 

ــم آرام  ــای زندگی ــان ه ــا طوف ت

گیـــــــرد، امــروز مــی خواهــم 

از دریچــه تــازه تــری بــه زندگی 

ــاک زیســتن را در  بنگــرم . راز پ

جوشــش چشــمه ســاران کشــف 

ــه ای  ــش جوان ــم، راز رویـــ کن

ســــــبز را در دل ســــــــنگی 

ســخت، کشــــف مــی کنــم راز 

کــوچ  ،در  را  اوج  تــا  پریــدن 

ــوی  ــه س ــر ب ــتوهای مهاج پرس

عشــق  راز  ملکــوت،  آســمان 

ورزیدن را در بویــــــــــــیدن 

راز  کنــم،  کشــف  ســرخ  گل 

شــادمانه زیســتن را در طــراوت 

کشـــــــف  شاخــــــساران 

در  اســتقامت  راز  کنــم،  مــی 

برابــر ســختیها را در مقاومــت 

ــم،  ــی کن ــف م ــاران کش کوهس

در  شــدن  جــاری  راز 

ــظه هــا را از  ــان لحــــــــ می

تــــــــرنم جویـــباران کشـف 

مــی کنــم، راز ســرّ زندگــــی را 

ــی آبشـــــاران کشــف  در زلال

کــه  صبــح  هــر  کنــم،  مــی 

ــی  ــار زندگــ ــوار قطـــ ســــ

ــی شــوم در جســت و جــوی  م

بهتریــن ســر چشــمه حیــات 

آدمــی کــه همــان شــاهراه وصــل 

ــم  ــا بتوان الهــی اســت، هســتم ت

را  هســتی  هــای  ناشــناخته 

ــم و در رشــد جهــان  کشــف کن

آفرینــش هنرمندانــه تریــن نقــش 

را داشــته باشــم، قلبــی مهربانتــر 

ــا  ــم ت ــی خواه ــشه م از همیــ

حــس خــوب ِ داشــتنت را در 

ــرواز  ــم و در پ ــف کن ــم کش قلب

ــمانیت ــوش آس ــوی وآغ ــه س ب

 ثابت قدمتر از همیشه باشم.                 
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ــرف و  ــن ط ــگاه ای ــل فروش داخ
آن طــرف می‌رفتــم و آنچــه را 
ــه  ــتم و ب ــتم، برداش ــه می‌خواس ک
ــای  ــا به ــم ت ــدوق رفت طــرف صن
راهــروی  در  بپــردازم.  را  آنهــا 
ــزده  ــدود پان ــی ح ــی جوان باریک
بســته  را  راه  و  ایســتاده  ســاله 
عجلــه  زیــاد  هــم  مــن  بــود. 
شــکیبایی  بــا  پــس  نداشــتم، 
ــا پســر جــوان متوجــه  ایســتادم ت
وجــود مــن بشــود. در ایــن موقــع 
ــا هیجــان دســتش را                                                                                                                 ــه ب ــدم ک دی
بــا  و  داد  تــکان  هــوا  در 
صـــــدای بلنــدی گفــت: »مامــان،                             

ــام « ــن اینج م
فهمیــدم کــه دچــار عقب‌افتادگــی 
ذهنــی اســت. وقتــی برگشــت و مــرا 
دیــد کــه درســت نزدیــک او ایســتاده‌ام 
ــورد.  ــا خ ــوم، ج ــم رد ش و می‌خواه
چشــمانش گشــاد شــد و وقتــی گفتم: 
»اســمت چیه؟« تعجّب تمــام صورتش 

ــت. ــرا گرف را ف

بــا غــرور جــواب داد: »اســم مــن 
ــا مــادرم خریــد  ــی اســت و۵ ب دن

مــی کنــم.«
اســم  چــه  »عجــب!  گفتــم: 
قشــنگی؛ ای کاش اســم مــن دنــی 
ــتیوه.« ــن اس ــم م ــی اس ــود؛ ول ب
پرســید: »اســـــــــــتیو، مثــل 

اســتیوارینو؟«
گفتم: »آره؛ چند سالته، دنی؟«

راهــروی  از  آهســته  مــادرش 
ــک  ــا نزدی ــرف م ــه ط ــاور ب مج
می‌شــد. دنــی از مــادرش پرســید: 

ــالمه؟« ــد س ــن چن ــان، م »مام
ــالته،  ــزده س ــت: »پان ــادرش گف م
دنــی؛ حــالا پســر خوبــی بــاش و 

ــا رد بشــن.« بگــذار آق
مــن حـــــرف او را تصـــــــدیق 
کــردم و ســـــــپس چنــــد دقیقۀ 
دیگــر دربــارۀ تابســتان، دوچرخــه 
ــرف زدم.  ــی ح ــا دن ــه ب و مدرس
چشــمانش از هیجــان می‌رقصیــد، 
ــی  ــه کســـــ ــز توج ــرا مرک زی

واقــع شــــــــده بــود. ســـــپس 
ناگهــان برگشــت و بــه طــرف 
ــت.  ــا رف ــباب بازی‌ه ــش اس بخ
ــود  ــر ب ــکارا متحی ــی آش ــادر دن م
ــه کمــی  ــرد ک ــن تشــکر ک و از م
وقــت گذاشــته و بــا پســرش 
حــرف زده بــودم. بــه مــن گفــت 
ــر  ــی حاض ــردم حت ــر م ــه اکث ک
چــه  کننــد  نگاهــش  نیســتند 
ــا او حــرف  ــه ب ــن ک ــه ای رســد ب
ــث  ــه باع ــم ک ــه او گفت ــد. ب بزنن
خوشــحالی مــن اســت کــه چنیــن 
کاری کــرده‌ام و ســپس حرفــی 
ــم از کجــا  ــه اصــاً نمی‌دان زدم ک
ــم جــاری شــد، مگــر آن  ــر زبان ب
کــه بــه مــن الهــام شــده باشــد. بــه 
ــاغ خــدا گل‌هــای  ــم: »در ب او گفت
قرمــز، زرد و صورتــی فــراوان 
ــی  ــی خیل ــای آب ــا رزه ــت؛ ام اس
نادرنــد و بایــد بــه علــت زیبایــی 
و متمایــز بودنشــان تقدیــر شــوند. 
ــت و  ــی اس ــی رز آب ــد، دن می‌دانی
ــش  ــا قلب ــتد و ب ــر کســی نایس اگ
بــوی خــوش او را بــه مشــام 
ــش او را  ــای دل ــاند و از ژرفن ننش
در کمــال محبـّـت لمــس نکنــد، در 
ایــن صــورت ایــن موهبــت خــدا 
را ازدســت داده اســت.« لحظــه ای 
ســاکت مانــد و ســپس اشــکی در 
ــت:  ــد و گف ــر ش ــمش ظاه چش
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ــتید؟« ــما کیس »ش
ــم:  ــم گفت ــر کن ــه فک ــدون آن ک ب
گل  فقــط  مــن  احتمــالاً  »اوه، 
نیســت  امّــا شــکّی  قاصدکــم؛ 
ــدا  ــاغ خ ــت دارم در ب ــه دوس ک

زندگــی کنــم.«
دســتش را دراز کــرد و دســت 
مــرا فشــرد و۵ گفــت: »خــدا 
ــرد.«  ــش گی ــاه خوی شــما را در پن
ــن هــم  ــه ســبب شــد اشــک م ک

ــد. درآی
آیــا امــکان دارد پیشــنهاد کنــم 
دفعــۀ آینــده کــه رز آبــی دیدیــد، 
هــر تفاوتــی کــه بــا دیگــر انســانها 
ــر  ــود را ب ــد، روی خ ــته باش داش
نگردانیــد و از او دوری نکنیــد؟ 
کنیــد،  صــرف  وقــت  اندکــی 
ــد. ــامی بکنی ــد، س ــدی بزنی لبخن
چــرا؟ بــرای ایــن کــه ایــن مــادر 
یــا پــدر ممکــن بــود شــما باشــید. 
آن رز آبــی امــکان داشــت فرزنــد، 
عضــو  یــا  خواهــرزاده،  نــوه، 
ــوادۀ شــما باشــد.    دیگــری از خان
همــان لحـــــظه‌ای کــه وقــت 
ــکن     ــد ممـــ ــرف می‌کنی صـــــ
یــا  او  بــرای  دنیایــی  اســت 
ــد. ــته باش ــواده‌اش ارزش داش خان

          و این هم داستان من

 

پرواز 

آبـــی

ــینه  ــه س ــم ب ــکش را محک عروس
فشــرد و بــه آســمان خیــره شــد. از 
روزی کــه مــادرش بــر بــال فرشــته 
ــده  ــمانی ش ــش نشســت و آس آرام
ــام  ــود. تم ــبش ب ــر ش ــن کار ه ، ای
روزی، کــه مــال آور و خســته 
ــه امیــد  کننــده کــش مــی آمــد را ب
فــرا رســید شــب ســپری میکــرد و 
ــا سوســوی اولیــن ســتاره ای کــه  ب
چشــمک مــی زد، لبخنــد زنــان 
ــت  ــی داد؛ دس ــر م ــش را سُ صندلی
عروســک کودکیــش را میگرفــت و 
ــدازه  ــه ان ــی کــه ب ــب بالکن ــه جان ب
ــرف  ــت و مش ــا داش ــی او ج صندل
بــه اتاقــش بــود مــی رانــد و بــا در 
بغــل گرفتــن همــدم تنهایــی هایش 

ــی دوخــت. ــه آســمان چشــم م ب
 کــودک کــه بــود؛ بــی خیــال و بــه 
ــه  ــی ک ــای تلخ ــه ه دور از دغدغ

ــد زد از  ــم خواه ــش رق روزگار برای
مــادر شــنیده بــود کــه اگــر آرزویش 
را بــر دوش شــهابی کــه بــرق زنــان 
ــه  ــد ب ــوار کن ــد س ــی افت ــرو م ف
رویایــش خواهــد رســید و او اینــک 
ــا  ــود ت ــتاره ای ب ــرواز س ــر پ منتظ
آرزویــش را بــر بــال او بنشــاند و در 
ــمان،  ــدای آس ــوط و در بلن ــن هب ای
نجــوای دلــش را بــه خــدا برســاند. 
ــود از  ــر ب ــه پ ــی ک ــان دنیای در می
گلهــای رنگارنــک و زیبــا و رُزهــای 
ســرخ و صورتــی و ... جایــی بــرای 
رز آبــی نبــود. کســی او را صــدا 
ــی او  ــی در پ ــا نگاه ــرد، اص نمیک
نبــود چــه برســد بــه اینکــه دســتی 
از روی مهــر او را نــوازش کنــد و یــا 
آغــوش صمیمانــه ای او را بــه خــود 
بفشــارد. قلبــش از ایــن همــه غربت 

و تنهایــی بــه تنــگ آمــده بــود.
ــید و  ــمان درخش ــتاره ای در آس س
شــروع بــه بــال زدن کــرد؛ دیــدگان 
ســیاه رز آبــی برقــی زد و مــواج 
شــد. بــا آرامــش چشــمانش را 

بســت و آرزو کــرد.
ــدگان  ــه دی ــید ب ــحرگاه، خورش س
ــمان  ــه آس ــه ب ــکی ک ــی عروس آب

ــد زد. ــود لبخن ــه ب ــم دوخت چش

سهیلا رحمانپور
مربی کلاس نقد ادبی
کار آموز رعد کرج
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مولوی 
   

    و  تجربه  سکوت
ــکوت  ــی از ورای س ــت قدس حقیق

می‌تــراود.
چــون برســي به كــوي ما / خامشــي 
اســت خــوي مــا خاموشــي يــا 
ســكوتي كه مولــوي از آن بــه عنوان 
اصيل‌تريــن معرفــت اکتســابی آدمي 
يــاد ميك‌نــد  بــه رهايــي او از قفــس 
ــد ــتگي‌ها مي‌انجام ــا و دلبس كام‌ه

ــتني‌ها،  ــام خواس ــه تم ــي ك آرامش
رنج‌هــا،  كام‌هــا،  دلبســتگي‌ها، 
اندوه‌هــا و شــــــــادي‌ها در آن 

ــت. ــده اس ــوش ش خام
مولو ي نيزنـهــــــايي‌ترين مقـام 
كي سالك را كه كسب معـــرفت‌ 
الله اسـت، شايد بر اساس حـديثي 

نبوي، سكوت مي‌داند. 
آمــده  نبــــــــوي  حديثــي  در 
اســت كــه »مــن عـــــــرف الله كل 

لســانه« يعنــي كــــسي كــه خــدا را 
شــناخت، خامـــــوش مي‌شــود. در 
ــن  ــاد بي ــن اتح ــوي اي ــه مول انديش
عشــق، عاشـــــق و معشــوق اســت 
كــه بــه ســكوت مي‌انجامــد. عشــق 
ــت  ــم اسـ ــازنده و عظي ــي س اندوه
كه رســتاخيزت 
هميــن  در  را 
ــو  ــه ت ــان ب جه
تا  مي‌نمـــاياند 
بــا گــذر از آن ، 
ــاي آرامش،  معن
ــوت و  سكــــ
زيبايــي مـــطلق 

ســكوت را دريابــي.
مولانــا بــا ادب ســکوت هــم در 
مقــام طریقــت و هــم در مقــام 
حقیقــت، نیــک آشــنا بــود. او خــود 
ــاً  ــود، و نهایت اهــل ســکوت‌ورزی ب
انفســی را در  ســیمای حقیقــت 
ــه تماشــا  ــرده ســکوت ب ــاورای پ م

ــت . نشس
ــه احــوال  ــه ســال‌ها مراقب ــا تجرب ام
ــه  ــلوک ب ــب س ــی مرات ــن و ط باط
وی آموخــت کــه ســکوت از جنس 
واحد نیســت، و ســالک طریــق باید 
ــب  ــود مرات ــوی خ ــی معن در زندگ
گوناگــون ســکوت را بیازمایــد و از 

ســر بگذرانــد .
در ایــن نوشــتار بــه اختصــار تجربــه 

مولانــا را از مراتــب ســکوت و نقش 
آن در زندگــی معنــوی ســالک طریق 

بــه اختصــار بررســی مــی کنیم .
انــواع  مهم‌تریــن  از  یکــی   )1
ســکوت ســالکانه، ســکوت اخلاقی 
اســت. ســکوت اخلاقــی داروی 
آفــات زبــان   به‌شــمار می‌آیــد .
ــه  ــه ب ــک می‌دانســتند ک ــان نی عارف
کارگیــری نادرســت زبــان می‌توانــد 
ــد و  ــان دیگــران بینجام ــه زی هــم ب
هــم ســـامت وزلالــی روح ســالک 

را بیالایــد .
در ‌واقــع مهم‌تریــن آفــات زبــان 
ناراســتی‌های  جنــس  از  بیشــتر 
گفتــن،  دروغ  ماننــد  اخلاقــی 
ــه  بدگویــی کــردن، ســخن ناســزا ب
دیگــری گفتــن، زبــان بــه یــاوه 
گشــودن، ســخن‌چینی کــردن، و 

امثــال آن اســت .
توصیــه مولانــا بــه کســانی کــه امیــر 
زبــان نبودنــد ایــن بــود که ســکوت 
پیشــه کننــد مبــادا اســیر زبان شــوند
ــری  ــام تعلیم‌پذی ــکوت در مق 2( س
ــالکانه  ــکوت س ــب س ــم از مرات ه
ــد  ــد بدان ــق بای اســت. ســالک طری
کــه اوّل شــرط تعلیم‌پذیــری در 
عالــم معنــا آموختــن ادب ســکوت 
ــری از محضــر  اســت. شــرط فراگی
کامــا، آموختــن هنر شــنیدن اســت
بنابراین،درایـــن‌جا ســــــــکوت 
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از جنــس ســکوت شــاگردانه اســت
البتــه مولانــا می‌گویــد، یکــی از 
محضــر  در  حضــور  نشــانه‌های 
ــن  ــان درباخت ــز زب ــی نی ــای اله اولی

ــت : اس
چون به نزدیک ولی‌الله شود

          آن زبان صد گزش کوته شود
ــی،  ــارف انفس ــا مع ــگاه مولان از ن
ــش از  ــر«، بی ــر وی »فق ــه تعبی ــا ب ی
آن‌کــه از راه زبــان آموختــه شــود از 
ــاکان  ــا پ ــی ب ــینی و هم‌نفس هم‌نش
ــان  ــی از ج ــود، یعن ــل می‌ش حاص

ــراود. ــان می‌ت ــه ج ب
از  هــم  رازدارانــه  ســکوت   )3
ــت.  ــالکانه اس ــکوت س ــب س مرات
ســالک طریــق وقتــی در خــور 
ادب  تعلیم‌پذیــری می‌شــود کــه 
ــرّی  ــی س ــوزد، یعن رازداری را بیام
ــان در  ــا نامحرم ــوزد ب ــه می‌آم را ک
میــان ننهد .ایــن رازداری البتــه گاه از 
آن‌رو بــود کــه مبــادا معارف انفســی 
از حــدّ فهــم نامحرمــان نا‌آشــنا 
ــان  ــی ایش ــه گمراه ــر رود و ب فرات
بینجامــد، یــا نااهــان، آن معــارف را 
دامــی بــرای فریــب خلایق ســازند .
ــه  ــا ب ــن رازداری بن ــم ای ــی ه گاه
ــی  ــا اجتماع ــی ی ــی سیاس ملاحظات
ــارف  ــای مع ــا افش ــه بس ــود: چ ب
جامعــه  در  خصوصــاً  انفســی 
ــد  ــوبی کن ــوام آش ــریعت‌مدار، ع ش

و ســر ســرداران سِــرّدان را بــر ســر 
دار کنــد .  

مولانــا بــه ســالکان میآموزدکــه از دو 
ــانی  ــوان رازداری و سرّپوش راه می‌ت
کــرد: یکــی ازطریــق نگفتن اســت :
ــر و  ــر مک ــک پ ــی مش ــون ببین چ
مجــــاز لــب ببــــند و خویشــتن را 
خنب ســاز اما گاهی سرّپوشـــــانی 
از طریــق گفتــن اســت، ماننــد بلبلی 
کــه در روی گل نعــره مـــــی‌زند تا 

ســرّ بــوی گل را بپوشــاند :

حرف گفتن بستن آن روزن است 

       عین اظـهارسخن پوشیدن است  

بلبلانه نعره زن در روی گـل 

         تا کنی مشغول‌شان از بوی گل 

تا به قل مشغول گردد گوش‌شان 

      سـوی روی گل نــپرد هوششان

4( گاهــی هــم ســکوت ناشـــی 
ازبی‌رغـــــبتی روحــی  ســالک بــه 
هم‌ســخنی و هم‌نشــینی بــا کســانی 
اســت کــه درد او را ندارنــد و دل در 
ــوب  ــی جــز محب گــرو محبوب‌های

او ســپرده‌اند .
در  نامحرمــان  آن  مشــغولیت‌های 
ــت  ــوه اس ــدان بی‌جل ــم او چن چش
ــن  ــخن گفت ــه س ــی ب ــه او رغبت ک
دربــاره آن محبوب‌هــا در خــود 

. نمی‌یابــد 
ســکوت‌ پیشــگی واکنــش طبیعــی 

روح او نســبت بــه حضــور بیگانــه 
ــکوت  ــا س ــت    ام ــدل اس ناهم
دارد.  مختلفــی  هــای  جنــس 
ســکوت بــی صدایــی نیســت، 
ســکوت صدایــی ســت که شــنیده 
نمــی شــود. نوایــی ســت کــه بــه 
ــر  گــوش نمــی رســد. ســکوت پُ
از صداســت، صدایــی کــه یــا مــا 
بــا آن همــدل مــی شـــــویم و یــا 
نمــی شــویم. ســکوت عکــس از 
ــس  ــت، از جن ــس اس ــن جن همی
ــه  ــاوت ک ــن تف ــا ای ــیقی. ب موس
چــه  موســیقی  شــنیدن  بــرای 
ــد  ــم بای ــه نخواهی ــم و چ بخواهی
ــی عکــس  ــی طــی شــود. ول زمان
ــوم  ــا هجـــــ ــه م ــه ب ــک دفع ی
مــی آورد، موســیقی ای ســت کــه 
ــی شــود. در  ــاره شــنیده م ــک ب ی
ــر  ــی از هن عکــس، برعکــسِ خیل
هــا، نقطــه اوج همــان لحظــه 
بیننــده  تکلیــف  اســت.  اول  ی 
از همــان لحظــه ی اول روشــن 
ــا  ــی شــود ی ــط م ــا مرتب اســت؛ ی
ــا  ــا عکــس را، و ی ــود، ی ــی ش نم
ــی را،  ــوع عکاســ ــن ن ــی، ای حت
ــا نمــی پســندد،  مــی پســـــندد ی
اتفــاق میانــه ای نداریــم، حــد 
مــا،  نــدارد.  وجــود  وســطی 
ــم و  ــی رح ــیم، ب ــده باش ــه بینن ک

ــم. ــخت گیری س
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نقل از سو آرمنگو، از سری 
 sdneirf ylimaF کتابهای

انتشارات اکسفورد

ترجمه: آتنا رود ساز ویرایش:

 زهرا فریدونی

آتنــا در فصــل نامۀ گذشــته کتابی به 
نــام جزیــرۀ تینکرهــا را ترجمــه کرد 
و حالا قســمت اول کتاب پینــــوکیو  
را ترجـــــــــمه کــرده امیدواریــم 
مــورد اســتقبال خواننــدگان محتــرم 

مجلــۀ »تــاش ســبز« قــرار بگیــرد.
پیرمــرد فقیــری در شــهر کوچکــی 
ــام  ــرد. ن ــی می‌ک ــا زندگ ــار دری کن
او ژپتــو بــود. ژپتــو نجــار بــود 
و چیزهــای مختلفــی از چــوب 
یــک  ژپتــو  روزی  می‌ســاخت. 
بــازی  شــب  خیمــه  عروســک 
درســت کــرد. ژپتــو رو به عروســک 
کــرد و گفــت: مــن تــو را پینوکیــو 

صــدا می‌کنــم. 
عروســک گفــت: منــو بــذار زمیــن 

پــدر! 
ــی حــرف  ــو می‌تون ــو گفــت: ت ژپت

بزنــی؟ 

ــم  ــو گفــت: بلــه مــن می‌تون پینوکی
ــن.  ــد زمی ــو بذاری ــم. من حــرف بزن
زندگــی  احســاس ســر  خیلــی 
ــم. ــم برقص ــن می‌تون ــم... م می‌کن
ــی  ــر خوب ــو پس ــت: ت ــو گف  ژپت

میشــی... 
پینوکیــو درحالی‌کــه بــه ســمت 
بیــرون می‌دویــد، گفــت: بلــه حتما، 
ــی می‌شــم. پســری  مــن پســر خوب

کــه در جهــان نمونــه باشــد.
ژپتــو فریــاد زد: پینوکیــو پســرم 
فقــط  کوچولــو  پســر  برگــرد. 
ــا  ــزی نمی‌شــنید. ام ــد و چی می‌دوی
ژپتــو او را دوســت داشــت و دنبالش 
دویــد. ژپتــو داد زد: وایســا...! او کــم 
تــوان و خســته بــود ولــی پینوکیــو 
ــد.  ــر می‌دوی ــود و تندت ــس ب تازه‌نف
ژپتــو نمی‌توانســت او را بگیــرد. 
ژپتــو بــا گریــه گفــت: کجــا میــری 

ــک؟ عروس
****

پینوکــــــیو بــه خانــــــــۀ ژپتــو 
ــا  ــی آنج ــت ول برگش

کســی نبــود. ژپتو بــه دنبــال پینوکیو 
ــه بود. رفت

پینوکیــو گرســنه و تنهــا بــود. او 
ــت.  ــوردن نداش ــرای خ ــزی ب چی
یــک  شــنید،  صدایــی  ناگهــان 
بــود.  دیــوار  روی  جیرجیــرک 
جیرجیــرک گفــت: پینوکیــو بــه من 
نــگاه کــن پســر! بــرو مدرســه و بــه 
مــردم کمــک کــن. تــو پســر خوبــی 
نیســتی تــو عروســک خیمــه شــب 
ــو را  ــو ژپت ــتی ت ــدی هس ــازی ب ب
ــی  ــو عصبان ــردی... پینوکی ــت ک اذی
ــه یــک  ــد. ب ــرون دوی ــه بی شــد و ب
ــک  ــید و در ی ــک رس ــان تاری خیاب
خانــه را زد. مــردی از داخــل خانــه 
ــی... چــی می‌خــوای؟ ــاد زد: ه فری
پینوکیــو گفــت: لطفــآ یــه ذره نــون 

بــه مــن بــده...
ــدم؟!  ــون ب ــو ن ــه ت ــت: ب ــرد گف م
همینجــا منتظــر باش! رفت و پشــت 
پنجــره برگشــت و یــک ســطل آب 

روی ســر پینوکیــو ریخــت.
مــرد گفــت: بفرمــا بخــور! حــالا برو 
وگرنــه یــک ســطل آب دیگــر هــم 

می‌ریــزم.
پینوکیــو بــه گریــه افتــاد. حــالا 
ــود.  ــس ب ــرمازده و خی ــنه، س گرس
او واقعــا تنهــا بــود. بــه ســوی 
خانــۀ ژپتــو برگشــت. کنار شــومینه 
خوابــش بــرد... ناگهــان پاهــای 
ــت و  ــش گرف ــی عروســک آت چوب

ســوخت.
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وقتــی ژپتــو بــه خانــه آمــد پینوکیــو 
ــر  ــن پس ــفم. م ــت: متاس ــه او گف ب
و  گرســنه‌ام  مــن  بــودم.  بــدی 
پاهایــم ســوخته، لطفــا چیــزی بــده 
ــرام  ــازه‌ای ب ــای ت ــا بخــورم و پاه ت

ــن. ــت ک درس
ــن! و  ــو گفــت: پســر بیچــاره م ژپت
ــه پســرک داد.  ــبز ب ــی س ــه گلاب س
پینوکیــو گرســنه بود و همــۀ گلابیها 

را خــورد.
ژپتــو پاهای جدیــدی بــرای پبنوکیو 
ســاخت. ژپتــو گفــت: گــوش کــن! 
ــری، پســر  ــه مدرســه ب ــد ب ــو بای ت
درس  خــوب  و  باشــی  خوبــی 
ــا مــن  ــو گفــت: ام ــی. پینوکی بخوان
ــرم. چــون  ــه مدرســه ب ــم ب نمی‌تون
کتــاب و دفتــر نــدارم. ژپتــو گفــت: 
صبــر کــن تــا برگــرددم. ژپتــو رفت 

ــی زود برگشــت.  و خیل
کتــت  پرســید:  او  از  پینوکیــو 
ــداد. او  ــی ن ــو جواب ــت؟ ژپت کجاس
ــاب و  ــن کت ــن، ای ــت: ببی ــط گف فق
دفتــر بــرای توســت! پینوکیــو گفت: 
اوه... پــدر! چــرا...؟ تــو کتــت را 
فروختــی تــا بــرای مــن کتــاب 
ــه  ــه مدرس ــردا ب ــن ف ــری؟ م بخ
ــم.  ــی می‌ش ــر خوب ــی‌روم و پس م

دارد... ادامــه 

فهیمـه غلامی هستم.

در سال ۱۳۶۳ در کـــرج بـه دنیا آمدم.در رشته مدیریت خانواده دیپلم گرفتم. 
زمــان تولــد از قســمت پــا بــه دنیــا آمــدم و در همــان روزهــای اول بــه آنفولانــزا مبتلا 
ــر طبــق تشــخیص  ــه ســی پــی شــدم کــه ب شــدم. در هفــت ماهگــی هــم مبتــا ب
چنــد پزشــک ، از قســمت پــا بــه دنیــا آمـــــــدنم و بیمــاری آنفولانــزا، تــب و تشــنج 
ــال  ــی بشــوم. و در حــــــ ــر بیمــاری ســی پ ناشــی از آن، موجــب شــد کــه درگی

حاضــر هــم بــا قــرص و دارو بــا ایــن بیمــاری ســخت روزگار میگذرانــم.
خانــواده و مخصوصــاً پــدرم بابــت ایــن بیمــاری از مــن حمایــت مــی کننــد و مراقــب 
مــن هســتند. مواقعــــی کــه بــه هــر دلیــل ناراحــت و عصبــی بشــوم، تشـــــــــنج 
مــی کنــم. وقتــی ایــن حالــت بــه مــن دســت مــی دهــد، یــک لحظــه تمــام بدنــم 
فیکــس مــی شــود و بــه یــک نقطــه خیــره مــی مانــم ؛خوشــبختانه بایــد بگویــم کــه 
ــرای  ــم ب ــار ه ــت یکب ــد وق ــه دیگــر تشــنج نمــی کنم.هرچن ــت اســت ک ــی وق خیل
چــکاپ اوضــاع بیماریــم و احیانــاً در مواقــع لازم، تعویــض داروهــا بــه پزشــک مراجعــه 
مــی کنــم. یکــی از دوســتان مــادرم بهزیســتی را بــه مــن معرفــی کــرد و بعــد از ثبــت 
نــام در بهزیســتی بــه عنــوان فــرد معلــول بــا بیمــاری ســی پــی، بــا مجتمــع آموزشــی 

نیکــوکاری رعــد آشــنا شــدم.
در ســال ۱۳۸۴بــه مجتمــع آمــدم و در کلاســهای کامپیوتــر و گلیــم بافــی شــرکت 
ــی  ــی بالای ــم ،توانای ــر عکــس دســت چپ ــن ب ــه پایی ــچ ب کــردم. دســت راســتم از م
دارد. بــا اینحــال شــش عــدد گلیــم بافتــم ؛دوتــای آنهــا را هدیــه دادم . بــرای رعــد 
ــتم  ــری  هس ــم دیگ ــن گلی ــغول بافت ــر مش ــال حاض ــم؛در ح ــم بافت ــد گلی ــم چن ه
کــه در حــال اتمــام اســت. دوســت دارم ایــن هنــر را ادامــه بدهــم وحتــی تدریــس 
هــم بکنــم، امــا بیشــتر از آن علاقــه دارم در نوشــتن داســتان ،مهــارت لازم و کافــی 
ــه داشــتمو کــم و بیــش ســیاه  ــه نوشــتن علاق را بدســت بیاورم.چــون از کودکــی ب
مشــق مــی کــردم، در کلاس نقــد ادبــی هــم شــرکت کردم.یکــی از بیشــترین عواملــی 
ــی خــوب ،  ــادی نشــان بدهــم ،مرب ــه نوشــتن داســتان رغبــت زی کــه باعــث شــد ب
دلســوز و اســتاد مســلم ادبیــات، خانـــم رحمـــانپـــور اســت کــه پیشرفتـــــــم را در 
ایــن زمینــه مدیــون ایشــون هســتم کــه بــا مهربانــی و حوصلــه فــراوان مــرا در امــر 

ــد. نوشــتن یــاری و همراهــی کردن
کلاس نقــد ادبــی هفتــه ای یکبــار، پنجشــنبه هــا صبــح تــا ظهــر در مجتمــع رعــد 
در محیطــی بســیار بســیار دوســتانه و صمیمــی تشــکیل مــی شــود ؛ کلاســی کــه پــر 
ــی نداشــتم و ســطح  ــه نفــس خوب از انرژیســت. اوایــل حضــورم در کلاس ،اعتمــاد ب
نوشــته هایــم خیلــی پاییــن بــود و پــر از اشــتباه؛ ولــی بــا ممارســت زیــاد و البتــه راهنماییهــای 
درســت و بجای اســتاد رحمانپور و تشــویق دوســتانم ،در حال حاضر مشــغول نوشــتن داســتان 
بــرای چــاپ کتــاب هســتم. رهگــذر نــام اولیــن داســتان من اســت کــه در مجلــه تلاش ســبز در 

بهــار ســال ۱۳۹۵ بــه چاپ رســید.
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داشــتم از ســر کار بــر مــی گشــتم 
ــه رســیدم،  .وقتــی جلــوی در خان
چنــد نفــر پســر بچــه  را در حــال 
بــازی دیــدم کــه بــا هــم وســطی 
ــان  ــک نفرش ــی کردند.ی ــازی م ب
بیــش از انــدازه چــاق بــود و تــوان 
دویــدن نداشــت.او بــا اینکــه چاق 
ــت  ــا هش ــت ی ــود، هف ــده ب و گن
ــار  ــت. آن چه ــتر نداش ــال بیش س
دوســت دیگر مــدام او را مســخره 
مـــی کردنــد و مــی گفتنــد:ای 
ــوری  ــی ،مجب ــول بیابون ــعید غ س
آنقــدر بخــوری کــه نتوانــی بــازی 
کنــی! آنهــا متوجــه نبودندکــه 
ــوده  ــاری ب ــر بیم ــی او بخاط چاق

ــاد. ــوردن زی ــه از خ ن
کردم.یــاد  نگاهــش  و  ایســتادم 
ــن  ــودم افتادم.م ــای خ ــه گیه بچ
ــتم  ــرایط او را داش ــاً ش ــم دقیق ه
ــر شــدم و  ــان بهت ــرور زم ــه م و ب
بیماریــم بهبــود پیــدا کــرد. ســعید 
ــه او گفــــته  از اینکــه بچــه هــا ب
ــش  ــوردن بی ــه خ ــر ب ــد اگ بودن
از حــد خــودت ادامــه بدهــی، 
دیگــــــر بــا تــو بــــــــازی 
ــود  ــم، ناراحــت شــده ب نمــی کنی
و بغضــی گلویــش را گرفتــه بــود.
دوســت چــاق بچــه هــا تــوپ را 
ــت از  ــت و دس ــن انداخ ــه زمی ب
بــازی کشــید. مــن هنــوز جلــوی 
در ایســتاده بــودم و آنهــا را تماشــا 
مــی کــردم؛ وقتــی حرفشــان تمــام 
ــه ســمتش رفتــم و دســتم  شــد، ب
و  گذاشــتم  اش  شــانه  روی  را 

بــرای اینکــه او را آرام کنــم رو 
بــه او کــردم و گفتم:مــی تونیــم بــا 

هــم دوســت باشــیم؟
ــت:  ــردو گف ــن ک ــه م ــی ب نگاه
هســتید!  بــزرگ  شــما  آخــه 
ــکالی  ــه اش ــم : مگ ــم و گفت خندی
گفتــم:  نــه!  داد:  جــواب  داره؟ 
حاضــری باهــم بســتنی بخوریــم؟ 
ــرد و  ــول ک ــد و قب ــحال ش خوش
قبــل از اینکــه بــه پــارک برســیم، 
ــتنی  ــک پرسیدم:بس ــرد کوچ از م
یــا  خــوری  مــی  ای  میــوه 
کاکائویــی؟ ســعید گفــت: بســتنی 
کاکائویــی رو بیشــتر دوســت دارم! 
ــدم و  ــی خری دو تابســتنی کاکائوی
راهــی پــارک نزدیــک خانــه مــان 
ــی نشســتیم و  شــدیم. روی صندل
ــدیم.نگاهی  ــوردن ش ــغول خ مش
ــتم  ــم : داش ــم و گفت ــه او انداخت ب
ــل اینکــه  ــردم، مث ــی ک نگاهــت م
ناراحــت  دوســتانت  حــرف  از 
ــه حــرف  ــن ب ــه نظــر م شــدی! ب
ــی  ــم وقت ــده. من ــت ن ــردم اهمی م
ــودم شــــــرایط  ــو ب ــدازه ت ــه ان ب
تو رو داشــــــــتم. و دوستــای 
ــی  ــنین حرفهای ــم همچـــ ــن ه م
ــه  ــن ب ــی م ــزدن ول ــن می ــه م ب
ــردم و  ــه نک ــون توج حرفاشــــ
ــم  ــه تحصیلات ــدادم و ب ــت ن اهمی
ادامـــــه دادم. تــو مثــل بــرادر 
ــن  ــر م ــه نظ ــتی، ب ــم هس کوچک
ــن  ــه ک ــتر توج ــات بیش ــه درس ب
بهتــره دوبــاره شــروع کنــی و 
ــی  ــودت باش ــده خ ــر آین ــه فک ب

. بــا حرفهــای مــن کمــی آروم 
شــده بــود. ســعید برخــاف ســن 

کمــش، آدم فهمیــده ای بــود.
گذشــت.  ماجــرا  آن  از  ســالها 
یــک روز اتفاقــی او را در خیابــان 
دیــدم. بــرای خــودش مــردی 
ــتی  ــه پش ــک کول ــود و ی ــده ب ش
بــود.  انداختــه  دوشــش  روی 
خیلــی دلــم مــی خواســت بدانــم 
داخــل کولــه پشــتی چیســت و او 
در حــال انجــام چــه کاری اســت! 
از اینکــه او را در ایــن حـــــــال 
خوشــــــــحال  دیــدم،  مــی 
ــا  ــد و بج ــرا دی ــم م ــودم. او ه ب
آورد.بــه طرفــم آمــد و بعــد از 
ســام و احوالپرســی، خواســت 
از مــن بابــت راهنمایــی هایــم 
ــردو  ــن ک ــه م ــد؛رو ب ــکر کن تش
ــن  ــتش رو بخــوای م ــت: راس گف
بــه خاطــر حرفهــای شــما بــه 
تحصیلاتــم در رشــته مــورد علاقه 
ــود، ادامــه دادم و  ام کــه نقاشــی ب

الان مشــغول بــه کار هســتم .
کــه  بکنــم  ســوالی  خواســتم 
کار  بــر  گفت:اضافــه  دوبــاره 
نقاشــی، بازاریابــی هــم مــی کنــم.
نمیدونــم اکــر شــما نبودیــد شــاید 
آدم مـــــــــوفقی نمــی شــدم  
نمــی دونسـتـــــم چــه آدمـــــی 
مــی شــدم؛ چــون فکــر مــی کردم 
ــچ  ــد هی ــتم، نبای ــار هس ــه بیم ک
ــانه  ــدم  و خـــــ ــام ب کاری انج
ــرفهای  ــا حـ ــی ب نشــین شــوم ول
ــه آن  ــن رو ب ــم از ای ــما زندگی ش
رو شــد و بــا کلمــه بــه امیــد 
دیــدار، از او جــدا شــدم. از اینکــه 
ــبختی  ــحالی و خوش ــث خوش باع
ــحال و  ــودم، خوش ــده ب ــی ش کس

ــودم.              ــی ب راض

        فهیمه غلامی-  کارآموز رعد کرج
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اردیبهشــت صــد ســال پیــش خواننــده‌ ای بــه دنیــا 

ــوان گل ســر  ــه عن ــد از او ب ــا بع ــه ســال‌ ه ــد ک آم

ــه  ــتادی ک ــد ، اس ــاد ش ــی ی ــیقی ایران ــبد موس س

ــان  ــور ش ــری در خ ــه ســنگ قب ــا اگرچ ــن روزه ای

ــه  ــدان ب ــه ​من ــا در دل علاق ــدارد ام ــش ن و مقام

ــی دارد. ــگاه والای ــیقی جای موس

ســال ۱۳۲۱ اســت ، روح الــه خالقــی در رادیــو 

مســئولیت دارد ، بنــان بــا عبدالعلــی وزیــری بــرای 

امتحــان صــدا بــه رادیــو مــی رونــد ، در دفتــر روح 

ــسته  ــم نشـــــ ــا ه ــن صب ــی ، ابوالحس ــه خالق ال

ــه گاه را  ــه‌ ای در س ــدن قطعــ ــان خوان ــت ، بن اس

آغــاز مــی‌ کنــد و صبــا هــم بــا ویلــن او را همراهــی 

مــی‌ کنــد ، هنــوز “درآمــد” تمــام نشــده کــه 

خالقــی بــه صبــا مــی‌ گویــد: “شــما نواختــن ویلــن 

ــا  ــد ت ــی‌ کن ــاره م ــان اش ــه بن ــد” و ب ــع کنی را قط

گوشــه حصــار را بخوانــد ، بنــان مکــث نمــی‌ کنــد 

و بــا چنان مهارت و اســتادی درآمــــــد حصــــار را 

مــی‌ خــــواند و بــه ســه گاه فـــــــرود مــی‌ آیــد که 

روح الــه خالقــی بــی اختیــار بلنــــــــد می‌ شــود و 

او را در آغــوش گرفتــه و مــی بوســد و آینــده وی را 

ــد. ــی کن ــی م ــش بین ــر آواز درخشــان پی در هن

از آن روز تا الان نزدیک به ۷۰ ســــــال گذشــته 

ــال ،  ــال ۱۰۰ س ــه ح ــا ب ــان ت ــد بن ــت و از تول اس

پیــش‌ بینــی خالقــی درســت از آب درآمــد و بنــان 

هنــوز کــه هنــوز اســت از بزرگتریــن نــام‌ هــای آواز 

ایرانــی اســت.

از تولد تا استادی

قلهــک  اردیبهشــت ۱۲۹۰ در  بنــان در  اســتاد 

تهــران در خانـــواده‌ ای متمــــــــول متولــد شــد ، 

خواننــده‌ ای 

کــه از ســــــال ۱۳۲۱ تــا دهــــــــه ۵۰ در 

زمـــــــینه موســیقی ملــی ایــران فعالیت گســترده 

و البتــه مانــدگاری داشــت ، از شــش ســالگی 

خوانندگــی و نوازندگــی ارگ و پیانــو را شــروع کــرد 

و در ایــن راه از راهنمایــی‌ هــای مــادرش کــه پیانــو 

ــت ،  ــا گرف ــره ه ــت به ــی​ نواخ ــوب م ــیار خ را بس

اولیــن استــــــــاد او پــدرش بــود و دومیــن اســتاد 

، مرحوم مــــــیرزا طاهـــر ضــــیاء ذاکـرین رثایی  

ــیف  ــر س ــوم ناصــــ ــتادش مرح ــومین اســـ و س

ــد.​ ــوده‌ ان ب

ــرای  ــال ۱۳۲۱ ب ــد ، س ــه ش ــه گفت ــور ک همانط
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بنــان ســال مهــم و 

ــده‌ ای  ــن کنن تعیی

بــود ، بــرای اولیــن 

ــال  ــن س ــار در ای ب

بــود کــه صــدای 

غلامحســــــــین 

ــا  ــراه ب ــان ، هم بن

ــده‌ ای  ــکاری ع هم

از هنرمنــدان دیگــر 

از رادیــو تهــران بــه 

ــری نگذشــت کــه  ــران رســید و دی گــوش مــردم ای

ــام بنــان زبانــزد همــه شــد ، روح‌ الله خالقــی او را  ن

ــان  ــرکت داد و بن ــیقی ش ــن موس ــتر انجم در ارکس

ــروع  ــکاری را ش ــز هم ــک نی ــماره ی ــتر ش ــا ارکس ب

ــگ”  ــای رنگارن ــه “گله ــروع برنام ــدو ش ــرد و از ب ک

بنــان بــه دعــوت اســتاد داود پیرنیــا بــا ایــن برنامــه 

ــت. ــکاری داش هم

بنان در طــــــول فـــــــعالیت هـــنری خود، حدود 

ــه  ــه ک ــرد و آنچـــ ــرا ک ــگ را اجــــــ ۳۵۰ آهن

امـــــتیاز مسلــــــم صــدای او را پدیــد مــی آورد ، 

زیــر و بــــم‌ هــا و تحـــــریرهای صــدای اوســت کــه 

مخصـــــــــوص به خــــودش اســـت ،بنــــــان 

ــیک  ــدیمی و کلاســـــ ــها در آواز قــــ ــه تنـــ ن

ایـــــــــــران استـــــــــــاد بــــود ، 

بلــــکه در نغـــــمات جدیــــــد و مدرن ایــران  

نیز تسلط کامل داشت ، تصـــنیف زیبـــــا  و روح 

پرور “الـــــهه ناز” او، بهترین معرف این ادعا است ، 

بنــــان را می‌ توان به حـــق بزرگــترین اجـــــرا 

کنــــنده آهنــگ‌ های ســبک وزیــری-خالـــقی 

دانـــــــــست ،او 

همچنین در کــنار 

ادیـب خوانساری از 

بهتـــــرین اجــرا 

کنندگان آثار صبا و 

محجوبی محـسوب 

می‌ شود ، استـعداد 

شگرف او در مرکب 

خــــوانی و تلفیـق 

شعر و موسیــــقی 

بارهــــا ستایش موســــیقی دانان معاصــــرش را 

بر انگیخته است.

فعالیت در هنرستان موسیقی
در ســال ۱۳۳۲ بنــان بــه پیشــنهاد شــادروان خالقی 

ــه  ــه اداره کل هنرهــای زیبــای کشــور منتقــل و ب ب

ــه  ــی ب ــیقی مل ــتان موس ــتاد آواز هنرس ــمت اس س

کار مشــغول شــد ، در ســال ۱۳۳۴ رئیــس شــورای 

موســیقی رادیو   شــد ، غلامحســــین بنان از ابتــــدا 

در برنامه‌ های گــــل هـای  جـــاویدان و گلــــهای 

رنگارنــــــگ و برگ ســبــــز شــــــــرکت  داشت 

ــری  ــوناگون دیگ ــدد و گـــ ــای متـعـ ــه‌ ه و برنام

نیــز کــه از ایــن خـــــــواننده بــزرگ و هنرمـــــند 

ــا ،  ــه ه ــن برنام ــت ، در ای ــده اسـ ــار مان ــه یادگــ ب

ــراز اول موســیقی ســنتی چــون روح الله  ــتادان ت اس

خـــالقی ،ابوالحســن صبــا ،مرتضــی محجوبــی ،احمد 

عبــادی ،حســین تهرانــی ،علــی تجـــــــویدی و… 

ــا او همــکاری داشــته‌ انــد. ب

کناره گیری از فعالت هنری
آذر مــاه ۱۳۳۶ وقتــی بنــان بــا اتومبیل شخصــــــی 
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در جــــــاده کــرج مــــــــشغول رانــــــــــندگی 

چــراغ  فاقــــــد  کــه  کامـــــــیونی  بــا  بــود 

ایمـــــــنی عقــــــب بــود تصــــــادف کــرد و در 

این ســانحه چشــم راســت خــــود را از دســــــــت 

داد و بــه هـــمین خاطـــر همیشــه از عینــک دودی 

اســـــتفاده مــی کــرد.

ســال‌ هــا بعــد از ایــن حادثــه بنــان بــه فعالــــیتش 

ادامــه داد امــا حــدود ده ســال بعــد از آن بــود 

غلامحســــــین  کــه 

بنــان آهـــسته آهســته 

ــی را  ــت خوانندگ فعالی

کنارگذاشــت ، اســتاد 

ــی  ــه ناراحت ــها ب مدتــ

جهـــــــاز هــــاضمه 

مبـــــتلا شــده بــود 

دیگــر  طــــــرف  از 

نیــز  اش  حنجـــره 

آمــــــادگی بیان نیازهای درونـیش را نداشــــــت 

و بــه همیــــن دلیــل انــدک انــــــدک از خوانــدن 

اجتــــــناب ورزیــد و از صحنــه هنـــر کنــاره گرفت 

ــریبا   ــر  را تقــــ ــر عمــــــ ــال آخــ ــت س و بیس

فعــــالیت چشــــم گــــــیری نداشـــــــت و روز 

بــه روز ناراحـــتی جهـــاز هاضـــــــمه او را بیشــتر 

رنجــــــور مــی‌ کــــــــــرد و متاســــفانـــــــه 

کوشــــش‌هــــــای پزشکان و مخصوصا مراقــــبت‌ 

هــا و از خــود گذشــتگی‌ های پری بنــــــان همســر 

وفــادار و مهربانــش هـــم مؤثــر نیفتاد و ســرانجام در 

ســاعت ۷ بعــد از ظهـــر پنجشــنبه هشــتم اســفند 

مــاه ســال ۱۳۶۴ خورشــــــیدی در بیمارســــتان 

ــت. ــدرود گف ــان را ب ــک جه ــهر قله ایرانمـ

اســتاد بنــان از ســال ۱۳۶۴ یعنــی زمــان فوتــش در 

ــی  ــن شــده اســت ، مکان ــرج دف ــر ک ــزاده طاه امام

کــه بســیاری از بــزرگان ادب و هنــر ایــران در آنجــا 

آرمیــده‌ انــد ، تــا پیــش از ایــن ســنگ قبــر اســتاد 

ــیار  ــا بس ــود ام ــژه‌ ای نب ــر وی ــنگ قب ــد س هرچن

بهتــر از اینــی اســت کــه در حــال حاضــر و بعــد از 

ــته  ــزاده گذاش ــتان  امام ــازی قبرس ــب و بازس تخری

شــده اســت ، فروردیــن 

ــن  ــته ای ســال گذشــــ

قبرســتان بازســازی شد 

و وعده ســنگ قبــر ویژه‌ 

ــرای آرامگاه اســتاد  ای ب

داده شــده بــود کــه قرار 

بود از کشــوریونان آورده 

شــود امــا چنیــن نشــد.

ین  تــــر ر ندگا مــــا ز ا

ترانــه‌ هــای بنــان مــی‌ تــوان بــه آهنــــــگ 

آذربایجــان ، آمــدی جانــم بــه قربانــت ، یــار رمیــده ، 

الهــه نــاز ، مــی نــاب ، خامــوش ، مرا عاشــقی شــیدا ، روز 

ازل ، نــوای نــی و ســرود همیشــه جاویــد ای ایــران 

ــرد. ــاره ک اش

ــود را  ــر خ ــن اث ــان بهتری ــه همســرش ، بن ــه گفت ب

“حــالا چــرا” و “کاروان” مــی‌ دانســت و مــی‌ گفــت: 

“کاروان را بــرای بعــد از مرگــم خوانــده ​ام” همچنین 

اســتاد در اواخــر عمــر دلبســتگی عجیبــی بــه ترانــه 

“رویــای هســتی” پیــدا کــرده بــود تــا آنجــا کــه بــا 

ایــن آهنــگ مــی‌ گریســت.
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گیاه دارویی

ترشک
خــواص گیاهـــان دارویی-یکی از 
ــک  ــاه ترش ــی ، گی ــان داروی گیاه
مناطــق  در  گیــاه  ،ایــن  اســت 
معتــدل كشــور مــا رویــش دارد و 

ــك  ــوان ی ــه عن ــام ب ــم الای از قدی
ســبزی مفیــد و مؤثر از آن اســتفاده 
مــی شــده اســت. گرچــه در رابطه 
بــا مســائل غذایــی از آن استـــفاده 
ــی  ــی شــده ؛ ول ــی م ــای فراوان ه
اكنــون ایــن اســتفاده كاهــش یافته 
اســت و در عــوض مــوارد درمانی 
ــرده  ــدا ك ــش پی ــاه افزای ــن گی ای
و در بســیاری از  همــه زمینــه 
ــی شــود و  ــتفاده م ــا، از آن اسـ ه
ــدارد. در  ــه ای ن ــه عارض هیچگون
ــه  ــان عشــایر مرســوم اســت ك می
ــاه اســتفاده  ــه هــای ایــن گی از دان

ــد.  مــی كنن
طریقه استفاده ی از گیاه دارویی 

ترشک:
نحــوه ی اســتفاده از گیــاه دارویــی 

ترشــک هــم بــه ایــن ترتیــب 
گیــاه  هــای  دانــه  كــه  اســت 
ــد و  ــی كوبن ــک را م ترشــــــــ
بعــد از مرطــوب كــردن در محــل 
درد و مفاصـــل مــی گذارنــد و 
ــه عنــوان مُسَــكن از آن اســتفاده  ب
ــع  ــك منب ــاه ترش ــد. گی ــی كنن م
بنابرایــن  اســت.   C ویتامیــن 
 C ــن ــود ویتامی ــه كمب ــانی ك كس
ــد  ــی توان ــاه م ــن گیــــ ــد ای دارن
 C بــرای آنهــا منبــع ویتامیــن
باشــد. عــاوه بــر آن، گیـــــاه 
ترشــــــک دارای آهـــــــــــن 
ــیز  ــی نـــــــ ــسفر كاف و فـــــ
مــی باشــد. هـــــمچنــــین ایــن 
آور  اشــتها  دارویــی  گیـــــــاه 
هضـــــم  و  كننــده  تصفیــه  و 
ــی باشــد  ــی م ــده بســیار خوب كنن
ــفیه  ــت تصــ ــر خاصی ــه خاط و ب
ــسانی  ــرای كـــــ ــی اش ب كنندگ
كــه دارای جوشــهای موضعــی 
ــد  ــیار مفی ــتند بس ــتی هس و پوس

ــود.  ــد ب خواه
ــک(به  ــی )ترش ــن داروی گیاه ای
خاطــر داشــتن اســید اكســولید 
نبایــد زیــاد و بطــور مــداوم مــورد 
مصــرف قــرار گیــرد، زیــرا بــرای 
ــر  ــد مض ــی توان ــه م ــه و كلی مثان
باشــد. برای اســتفاده موضــــعی از 
ایــن داروی گیاهــی اگــر بــرگ یــا 

دانــه ی لــه شـــــده، پختــه شــده 
یــا جوشــــانده آن روی دملهــا 
ــر  ــی اث ــه راحت ــود ب ــته ش گذاش

ــی دارد. درمان
 

مریم گلی
خــواص گیاهــان دارویــی - گیــاه 

ــت  ــا قدم ــی ب ــی گیاه ــم گل مری
بســیار طولانــی اســت و در حدود 
100 ســال پیــش بــه وجــود ایــن 
ــرده و از آن  ــی ب ــی پ ــاه داروی گی
اســتفاده مــی كــرده انــد از جملــه 
ــود  ــای خ ــینا در كتابه ــی س ابوعل
بــه ایــن گیــاه دارویــی اشــاره 
ــرده و خــواص آن را برشــمرده  ك
ــرده  ــرف آن ك ــر مص ــد ب و تأكی

اســت.
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ایــن گیــاه دارویــی ضــد درد، 
ــش  ــرای كاه ــش و ب ــش بخ آرام
ــود.  ــی ش ــتفاده م ــون اس ــد خ قن
ایــن گیــاه دارویــی )مریــم گلــی(
ــش  ــه روی ــق معتدل ــام مناط در تم
دارد. گلهــای ســفید زیبـــــایی 
ــه ای  ــورت خوش ــد، بص ــی ده م
ــر و  ــان معط ــزء گیاه ــت و ج اس
ــم بســیار  ــه طع خوشــبو اســت ك

تلخــی دارد.
ــی آرام بخــش و  ــاه داروی ــن گی ای
مقــوی اعصــاب اســت. همچنیــن 
ــده  ــی كنن ــك داروی ضــد عفون ی
از  اگــر  اســت.  قــوی  بســیار 
ــورت  ــاه بص ــن گی ــانده ای جوش
ــره اســتفاده شــود، جوشــهای  قرق
آفــت  بعضــاً  و  دهــان  داخــل 

ــد. ــی كن ــان م ــان را درم ده
همچنیــن بــرای زخمهایــی كــه بــر 
اثــر واریــس بــه وجــود مــی آیــد 
ــن و  ــت.در آنژی ــر اس ــیار مؤث بس
انــواع گلــو درد نیــز از ایــن گیــاه 
اســتفاده می شــود. از جوشــانده این 
گیــاه بــرای ضمــاد و جوشــهای بدن 
اســتفاده مــی شــود. جوشــانده غلیظ 
ایــن گیــاه اگــر بــا آب مخلوط شــود 
بــرای دردهــای مفصلی، رماتیســم و 
ــیار  ــودكان بس ــم ك ــی راشیتیس حت

مفیــد و مؤثــر اســت.

سریش

خــواص گیاهــان دارویــی- مــورد 
اســتفاده گیــاه ســریش بیشــتر 
ــت.  ــش اس ــبنده بودن ــل چس بدلی
ــر ایــن،  ــاه عــاوه ب البتــه ایــن گی
از  دارد.  هــم  درمانــی  كاربــرد 
ــی  ــاه، روغن ــن گی ــای ای ــه ه دان
ــه مــی شــود كــه در بعضــی  گرفت
ــورد  ــلبهای شــریانی م از تصـــــ
از  گیــرد.  مــی  قــرار  اســتفاده 
ــوان  ــه عن ــاه ب ــن گی ــای ای برگه
ــه  ــوردنی و از ریش ــبزی خــــ س
هــای ایــن گیــاه كــه بــه صــورت 
ــه عنــوان  غــدد پنجــه ای اســت ب

ــود. ــی ش ــتفاده م ــب اس چس
دارویــی  گیــاه  ایــن  ریشــه 
)ســریش( گرم و خشــک اســت و 
بــرای یرقــان، ناراحتیهــای كبــدی، 
خشــونت حلــق و ناراحتیهــای 
ــد.  ــی كنن ــتفاده م ــده از آن اس مع
ریشــه ایــن گیــاه را مــی ســوزانند 
ــه  ــت وال ــوخته آن در جه و از س

ــد. ــی كنن ــتفاده م آور اس

دارویــی  گیــاه  ایــن  ریشــه  از 
)سریش(جوشــانده غلـــــــیظی 
درســت مــی كننــد كــه بــرای 
ــید  ــیار مفـــ ــها بس ــان جوش درم
خاصیــت  زیــرا  باشــد  مــی 
ضدعفونــی كننــده دارد.ایــن گیــاه 
ــع  ــتانی و مرتف ــی كوهس در نواح
مــی رویــد و فصــــــل گل دهــی 
آن از اواســـط اردیبهشت مــــاه تا  

ــت. ــرداد اس ــط خ اواس

گل گاو زبان

ــی  ــی- یک ــان داروی ــواص گیاه خ
دیگــر از گیاهــان دارویــی گیــاه گل 
ــال  ــاه در ح ــان اســت.این گی گاوزب
ــی  ــه صــورت صنعت ــم ب حاضــر ه
كشــت مــی شــود و هــم بــه 
صــورت خــودرو در طبیعــت وجود 
دارد و یكــی از گیاهــان مفیــد و مؤثر 

ــت. ــی از بیماریهاس ــرای بعض ب
ــاه گل گاو  ــی گی ــارف داروی -مص
بدیــن  محلــی  بصــورت  زبــان 
ــی  ــای آب ــه گله ــت ك ــورت اس ص
ــرده و دم  ــك ك ــاه را خش ــن گی ای
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كــرده ی آن را مــورد اســتفاده قــرار 
ــه  ــرماخوردگی ب ــد. در س ــی دهن م
ــده  ــش دهن ــرق و افزای ــوان مع عن
فشــار خون مــورد اســتفاده قـــــرار 
ایــن گیــاه  مــی گیرد.همچنیــن 
خاصیــت آرام بخشــی نیــز دارد.

ــا دو  ــر ب ــان ،اگ ــاه گل گاوزب *گی
گیــاه دیگــر مثــل ســنبله تیــو و لیمو 
ــود،  ــورده ش ــرده و خ ــی دم ک امان
بــرای خانمهــای حاملــه بســیار مفید 

ــده اســت. و تقویــت كنن
ــای  ــورد بیماریه ــاه در م ــن گی *ای
دســتگاه تنفســی و حتــی در رابطــه 
و  زكام  ســرفه،  برونشــیت،  بــا 
ــد داروی  ــی توان ــی م ــزش بین آبری

ــد. ــری باش مؤث
*ایــن گیــاه دارویــی )گل گاو زبــان(
ــرق اســت.  ــن ادرارآور و مع همچنی
ــور  ــه و بط ــه، مثان ــرای كلی ــذا ب ل
ــرای مجــاری ادراری داروی  ــی ب كل
ــی  ــاه داروی ــت.این گی ــدی اس مفی
ــود و  ــی ش ــب م ــش ت ــث كاه باع
در تمــام مــوارد تــب مثل ســرخك، 
ــای  ــر و تبه ــه، كهی ــك، آبل مخمل

ــد باشــد. ــد مفی ــی توان دیگــر م
ایــن گیــاه در تمــام مناطــق رویــش 
ــت  ــه اس ــن گون دارد و دارای چندی
و فصــل گل دهــی ایــن گیــاه از 
ــان  ــا پای ــاه ت ــط اردیبهشــت م اواس

ــت. ــاه اس ــرداد م خ

 جوشیر )جاشیر(
خــواص گیاهــان دارویــی- جوشــیر 
ــه  ــی ب ــه از گیاه ــت ك ــی اس صمغ

همیــن نــام گرفتــه مــی شــود.
-ایــن گیــاه یكــی از داروهایــی 
اســت كــه بــرای بیماریهــای كلیوی 
اســتفاده مــی شــود. ادرار آور اســت 
و حتــی در مــواردی بنــد آمــده هــا 
را بــاز مــی كنــد و قطــره قطــره ادرار 
ــاری  ــلاكت مج ــه از مش ــردن ك ك
ادراری اســت توســط ایــن گیــاه 
ــی  ــان اســت و بطــور كل ــل درم قاب
ــاری ادرار  ــده ی مجــــــ ــاز كنن ب

مــی باشــد.
ــی  ــتگاه عصب ــوی سیســتم دس -مق
اســت. بــرای ســرد مزاجهــا، داروی 
خوبــی اســت كــه در رابطــه بــا لقوه 

و رعشــه اســتفاده مــی شــود.
-از سرشــاخه هــای ایــن گیــاه 
دارویــی بــه صــورت ســبزیهای 
خوراكــی اســتفاده مــی شــود. از 
ــا  ــاره آنه ــرگ و عص ــده ی ب كوبی
ــتفاده  ــدان درد اس ــان دن ــرای درم ب

ــود. ــی ش م
-از عصــاره ریشــه آن اســتفاده هــای 
صنعتــی مــی شــود مثــل تهیــه مــواد 

آرایشــی یــا تهیه مُســكِن.
-ایــن گیــاه مثــل بعضــی از گیاهــان، 
گیاهی ســمی اســت بنابرایــن مقدار 
مصــرف، زمــان مصــرف و دوره 

ــك  ــط پزش ــد توس ــی آن بای درمان
تعییــن شــود.

ایــن گیــاه را همــراه مــرزن جــوش 
ــرزن  ــرا م ــد زی ــی كنن ــتفاده م اس
ــن  ــه ای ــوش عوارضــی را ك جــــ
گیـــــــاه مــی توانــد بوجــود آورد 
تعدیــل كـــــــرده یا كاهـــــــش 

ــد. ــی ده م
ایــن گیــاه اصــولاً در ارتفاعــات 
رویــش دارد و دارای گلهــای زرد بــا 

ــد اســت. ــای بلن ســاقه ه

 چای كوهی
ــن  ــی- ای ــان داروی ــواص گیاه خ
ــران،  ــف ای ــق مختل ــاه در مناط گی
دارای اســامی مختلفــی اســت. ایــن 
گیــاه خــواص متعــددی دارد. بســیار 

خــوش عطــر و بــو و لذیــذ اســت و 
مــی توانــد جایگزیــن خوبــی بــرای 

چــای عصرانــه یــا ظهــر باشــد.
ــاه،  ــن گی ــی ای ــواص داروی -از خ
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مــدر بــودن آن اســت و همیــن 
خاصیــت بــرای شستشــوی مجرای 
ــه( مــی باشــد. ــه و مثان ادراری )كلی
-ایــن گیــاه بــرای سیســتم دســتگاه 
عصبــی خاصیــت آرام بخــش دارد.
-ایــن گیــاه در ارتفاعــات كــم و 
ــتر  ــش دارد و در بیش ــط روی متوس
ــود و  ــی ش ــده م ــران دی ــق ای مناط
فصل رویش آن اواســط اردیبهشــت 

ــرداد اســت. ــا اواخــر خ ت
-همچنیــن ایــن گیــاه از داروهایــی 
اســت كــه باعــث ســقط جنیــن در 

ــاردار مــی شــود. ــان ب زن

گل نسترن
ــن  ــی- ای ــان داروی ــواص گیاه خ
گیــاه بــه خاطــر ظرافــت و عطــرش 

ــا  ــه ه ــی در خان ــورت اهل ــه ص ب
ــد. ــی كن ــدا م ــرورش پی پ

ــایی  ــته گلهــــ ــترن از دس گل نس
ــوارد  ــه مـــــــ اســت ك

دارد.  متعـــــــــددی  درمانــی 
در  نســـــــترن  گل  خـــــــود 
ــتفاده  ــورد اس ــتی م ــوارض پوس ع

ــه  ــن دان ــرد. از روغ ــی گی ــرار م ق
ایــن گیــاه بــه عنــوان شــاداب كننده 
پوســت و تقویــت كننــده پیــاز مــو 
ــن  ــم گل ای ــود. ه ــی ش ــتفاده م اس
گیــاه و هــم دانــه آن منبــع ویتامیــن 

ــت. C اس
ــش  ــد از ریختن ــن گل بع ــر ای  -ثم
ــگ  ــز رن ــرد و قرم ــورت گ ــه ص ب
پیــدا مــی شــود كــه اصــولاً كاربــرد 
دارویــی دارد و بیشــتر بــه صــورت 
دم كــــــــرده از آن استــــــــفاده 
مــی شــود. همچنیــن باعــث تقویت 

ــدن مــی شــود. سیســتم دفاعــی ب
گل دهــی ایــن گیــاه از اواســط 
اردیبهشــت شــروع می شــــــــود 
ــه  ــز ادام ــر پائی ــا آخـــــــــ و ت
ــح از  ــتفاده صحی ــوه اس دارد.نحـــ
ــه اســت كــه بعــد از  ــن گون آن بدی
چیــدن، گلها بایــد در جای مناســبی 
ــر و  ــو، عط ــا ب ــوند ت ــك ش خش
خاصیــت دارویــی آن از بیــن نرود و 
اگــر قــرار اســت كــه بعــد از ریختن 
گلبرگهــا از دانــه ایــن گیــاه اســتفاده 
شــود بایــد ناخالصــی هــای آن را از 
بیــن بــرد و بصــورت خالــص مورد 

ــرار داد. ــتفاده ق اس

ثعلب
خــواص گیاهــان دارویــی- گیاهــی 
ــت.  ــون اس ــی واژگ ــای آب ــا گله ب

ــد از خشــك و  ــاه بع ــن گی از پیازای
ــرای بســتنی ســازی  پــودر كــردن ب
اســتفاده مــی شــود زیــرا ایــن گیــاه 
دارای مــواد نشاســته ای مــی باشــد.

-ایــن گیــاه دارویــی در مــوارد 
ــرفه  ــل س ــی مث ــای تنفس ناراحتیه
هــای شــدید و حتــی در موارد ســیاه 
ســرفه و  آســم و تنگــی نفــس مورد 

ــرد. ــرار مــی گی اســتفاده ق
ــی  ــوش خوب ــاه ن ــن گی -گلهــای ای
ــا  ــت و ب ــل اس ــور عس ــرای زنب ب
ــردن گل آن،  ــردن و خــورد ك ــه ك ل
ماســك خوبــی بــرای صــورت تهیه 

مــی شــود.
-معمــولاً محــل رویــش ایــن گیــاه 
داخــل باغهــا و بیشــه هاســت 
و زمــان گل دهــی آن از اواخــر 
فروردیــن تــا اواخــر خــرداد اســت.
-ایــن گیــاه پیــازی دارد كــه پیــاز آن 

مــورد اســتفاده اســت.

نعناع
ــی  ــان دارویی-نعناع ــواص گیاه خ
ــوردن  ــبزی خ ــوان س ــه عن ــه ب ك
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مصــرف مــی كنیــم بــا نعناعــی كــه 
ــوه  ــودرو در كــــ ــورت خ ــه ص ب
مــی رویــد متفــاوت اســت. البتــه از 
ــاً شــبیه  نظــر شــكل ظاهــری تقریب
هــم هســتند و از نظــر بــو، طعــم و 
مــزه تقریبــاً نزدیــك بــه هم هســتند 
ولــی از نظــر مــوارد درمانــی آنچــه 
كــه در كــوه مــی رویــد غنــی تــر و 

ــر تــر اســت. مؤث
-البتــه خــوردن نعناعی كــه پرورش 
داده مــی شــود و بــه عنــوان ســبزی 
خــوردن مــورد اســتفاده قــــــــرار 
مــی گیــرد بــا غــذای روزانــه 
ــذای ظـــهر     مخصــــوصاً غـــــ

ــود. ــی ش ــه م توصی
در مــواردی كــه ناراحتیهــای معــده 
وجــود دارد ایــن نعنــاع تــازه و تمیز 
نــــــــه تنهــا معــده را ناراحــــت 
ــده ی  ــان كنن ــد بلكــه درم نمــی كن

ناراحتــی معــده هــم مــی باشــد.
اصــولاً اگــر مــا همــراه غــذا از 
بــه خصــوص  تــازه  ســبزیهای 
ــه  ــا ب ــش آنه ــه روی ــبزیهایی ك س
صــورت خــودرو می باشــد اســتفاده 
كنیــم قطعــاً نتایــج خوبــی خواهیــم 

ــت. داش
-نعنــاع كوهــی یــا نعنــــــاع فـِـری 
از نظــر كاربــرد و خــواص از نعنــاع 
ــه صــورت كشــت  ــه ب ــی ك معمول
ــی  ــیار عال ــود بس ــی ش ــتفاده م اس

ــت.  ــر اس ــر و مؤثرت ــوی ت ــر، ق ت
ــوارد  ــرای م ــی ب ــن داروی گیاه ای
سیســتمهای عصبــی مثــل بیخوابی،
كــم خوابی و ناراحتیهای شــبانه یك 
داروی موثــر اســت. ضــد اضطراب، 
ضــد هیســتری و همچنیــن مقــوی 
ــن برطــرف  ــده اســت و همچنی مع
كننــده ناراحتیهــای معــده و روده 
ــه صــورت اعــم از گازهــای روده  ب
و معــده و چــه تــرش كــردن و آرغ 

زدن مــی باشــد. 
-همچنیــن ایــن گیــاه داروی خوبــی 
بــرای سكســكه اســت و با خــوردن 
یــك مقــدار خشــك ایــن دارو 
سكســكه مــی توانــد مهــار و كنترل 

شــود.
در  و  هــا  دامنــه  در  گیــاه  ایــن 
ارتفاعــات متوســط رویــش دارد. 
بــو و عطــر بســیار نافــذی دارد و در 
كرمهایــی كــه برای پوســت ســاخته 
مــی شــود مــورد اســتفاده قـــــرار 

ــرد. ــی گی م
ــی  ــز و آب ــای ری ــاه، گله ــن گی ای
رنگــی دارد و قســمتهای مــورد 
ــرگ و  ــاه، گل، ب ــن گی ــتفاده ای اس

ســاقه آن اســت. 

گیاه گل پروانه 
)گل ارغوانی(

خــواص گیاهــان دارویــی- ایــن گل 

ــواع مختلفــی دارد و زیســتگاه آن  ان
در دشــت و كمــی هــم در ارتفاعات 
متوســط و پاییــن اســت. بــوی عطر 
ــرای  ــی ب ــی دارد و نــوش خوب خوب

زنبــور عســل اســت.
كاربــرد درمـــــــــانی آن در موارد 

ناراحتیهــای تنفســی
 به خصــــــوص ســـــــــرفه و 

برونشیــت و آسم 
و حتــی از نــوع ناراحتیهــای تنگــی 
نفــس مــی باشــد و بازدهــی آن 

ــت. ــی اس ــیار عال بس

1.در خــارج از دم كــرده و جوشــانده 
ی ایــن گیــاه برای شستشــو اســتفاده 

ــود. می ش
-ایــن گیــاه مــی توانــد جراحــات و 
ــد  ــان كن ــای ســطحی را درم زخمه
و بــه خاطــر مــاده خوشــبو و نعنــاع 
ماننــدی كــه مُنتــل هســت و در آن 
وجــود دارد در مــوارد ســوختگی از 

ایــن گیــاه اســتفاده مــی شــود.
ــر  ــی از نظ ــر گل ارغوان ــوع دیگ -ن
درمانــی همــان خــواص را دارد ولی 
از نظــر ظاهــر متفــاوت اســت. ایــن 
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ــز و  ــای قرم گل ضمــن اینكــه گله
ارغوانی رنگــی دارد درون آن گلهای 
آبــی رنگــی هــم مشــاهده می شــود 
كــه ایــن گلهــای آبــی رنــگ از 
داخــل گلهــای قرمــز رنــگ بیــرون 

مــی آیــد.
بــراي درمــان ســردردهاي گــرم 
قبــل از غــذا آلــوي تــازه يــا خشــك 

ــود. ــتفاده ش اس
2. بوئيــدن عطــر بالنــگ ســردرد را 

ــد. ــرف ميك‌ن برط
3. ماليــدن روغــن بالنــگ نيــز مفيــد 

مي‌باشــد.
ــد  ــواع ســردرد مفي ــراي ان ــه ب 4. انب
بعنــوان  شــب  و  عصــر  اســت 
ــي در خــوردن  ــل شــود ول شــام مي
آن افــراط نشــود چــون باعــث 
ســوء‌هاضمه و فاسدشــدن خــون 
مي‌گــردد و بچه‌‌هــا بــه امــراض 

پوســتي دچــار مي‌شــوند. 
ــا ســركه  ــادام تلــخ را كوبيــده ب 5. ب
درد  محــل  در  نمــوده  مخلــوط 

بگذاريــد.
ــه  ــردردهايي ك ــان س ــراي درم 6. ب
ــدا  ــت ابت ــارخون اس ــي از فش ناش
ــپس  ــوده ســـ ــس نم ــو را خي آل
پختــه  ميلاــم  بــا حــــــرارت 
مــــــــــقداري تمرهندي مخلوط 

ــل شــود. ــوده مي نمـــ
ــون  ــه زيت ــوب و ريش ــرگ، چ 7. ب

40 گــرم در يــك ليتــر آب‌جوش20 
دقيقــه دمك‌ــرده ســر را ماســاژ دهيد.
8. براي تسكــــين ســــــردرد 3 
گــرم بــرگ و ريشــه درخــت زيتون 
را در 100 سي‌ســي آب جوشــانده 

ســپس مزمــزه كننــد.
ــاً  ــود مخصوص ــل ش ــنجد مي 9. س
ســردردهايي كــه علامت مشــخصي 

ندارنــد.
10. عنــاب روزي 5 دانــه بــه مــدت 

14 روز ميــل شــود.
از  ناشــي  كــه  ســردردهايي   .11
ــه زرد،  ــاب، هليل ــد عن ــرا باش صف
ــدي، بنفشــه،  ــي، تمرهن ــه كابل هليل
سپســتان و تخــم خيــار از هــر كــدام 
5 گــرم در يــك ليتــر آب بــه مــدت 
10 دقيقــه جوشــانده صــاف نمــوده 

ــود. ــل ش ــان مي روزي 3 فنج
12. بــراي ســردردهاي ناشــي از 
و  بنفشــه  عنــاب،  ســوء‌هاضمه 
ــرم  ــدام 2 گ ــر ك ــرك از ه گل پني
جوشــانده بــا ترنجبين شــيرين كنيد 

ــود. ــل ش مي
درمــان ســر درد و ســرگیجه بــه 

روش طــب ســنتی و گیاهــی
13. بــرگ درخــت گلابــي 3 گرم در 
100 سي‌ســي آب‌جــوش 20 دقيقــه 
ــا عســل شــيرين نمــوده  ــرده ب دمك‌
ــراي  ــيدني ب ــن نوش ــود. اي ــل ش مي
علامت‌هــاي  كــه  ســردردهايي 

ــدارد مفيداســت. مشــخصي ن
ــر بالابــودن  14. ســردردي كــه در اث
فشــار خــون باشــد از شــربت آبليمو 

بــا كمــي گلاب اســتفاده شــود.
عصبــي  ســردردهاي  بــراي   .15
ليموتــرش را بــه صــورت كمپــرس 

در محــل درد بگذاريــد.
16. بــراي ســردردي كــه در اثــر 
زيــادي صفــرا باشــد از شــربت 

ــود. ــتفاده ش ــج اس نارن
17. بــراي جلوگيــري از ســردرد 
پوســت نارنــج را در ســركه خيــس 
نمــوده صــاف كــرده بــه شــقيقه هــا 

بماليــد.
18. بــراي ســردردهايي كــه علامــت 
مشــخصي ندارنــد از آب نارنــج 
بعنــوان چاشــني غذا اســتفاده شــود.
ــرگيجه روزي  ــان س ــراي درم 19. ب
ــل  ــج مي ــربت  نارن ــق ش ــه قاش س

ــود.  ش
 100 در  گــرم   2 زالزالــك  گل 
ــدت 20  ــه م سي‌ســي آب‌‌جــوش ب
ــل  دقيقــه دمك‌ــرده يــك ســاعت قب
از خــواب بنوشــيد براي ســــرگيجه 
كه مـــــــنشأ عصــــبي دارد  مفيد 

مي‌باشــد.
ــرگ،  ــان ســرگيجه ب ــراي درم 20. ب
ــون40 گــرم را  چــوب و ريشــه زيت
ــرده  ــوش دمك‌ ــر آب‌ج ــك ليت در ي

ــد. ســپس ســر را ماســاژ دهي
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21. روزي 5 دانــه عنــاب بــه مــدت 
14 روز ميــل شــود، بــراي ســرگيجه 

ــد. ــد مي‌باش مفي
از  ســرگيجه  درمــان  بــراي   .22
شــربت آبليمــو اســتفاده شــود.

راهی موثر و جالب برای درمان 
تبخال

افــراد مبتــا بــه تبخــال براي تســريع 
بهبــود ايــن بيمــاري كافــي اســت در 
مــدت زمانــي كــه بــه تبخــال مبتــا 
هســتند از خــوردن خوراكي‌هايــي 
انــواع  و  زمينــي  بــادام  ماننــد 
خوراكي‌هــاي تشــيكل شــده از آن 
مانند كــره بادام زميني و شــيريني بادام 
و مــواد غذایــی دیگــر ماننــد عــدس، 
آجيــل، گنــدم، كاكائــو و جــو پرهيــز 
كنند.تبخــال كيــي از بيماري‌هــاي 
ــه  ــت ك ــان انسان‌هاس ــايع در مي ش
عمومــا بــا ســوزش، خــارش و تــب 
همــراه اســت. ايــن بيمــاري معمــولا 
ــژه  ــروز ضايعــات پوســتي به‌وي ــا ب ب
در ناحيــه لب‌هــا، لثــه و زبــان در 
بــدن ديــده مي‌شــوند. اســترس، 
و  تنفســي  مجــراي  عفونــت 
عوامــل  از  ناگهانــي  هيجــان 
دهانــي  تبخال‌هــاي  بــروز 
روش‌هــاي  از  برخــي  اســت. 
ــاري  ــن بيم ــي اي ــي خانگ درمان

ميك‌نيــم. مــرور  را 

بهبود تبخال 
بــا روغــن چــاي اســتفاده از روغــن 
ــگيري  ــادي در پيش ــر زي ــاي تاثي چ
از انتقــال بيمــاري تبخــال بــه ســاير 
از  درگيــر  عضــو  قســمت‌هاي 
ــي  ــواره ی درون ــب و دی قبيـــــل ل
دهــان دارد. بــراي پيشــگيري از 
بخش‌هــاي  در  تبخــال  توســعه 
ــن  ــي اســت روغ ــان كاف ديگــر ده
چــاي را بــا پنبــه روي تبخــال بماليد 
و ايــن كار را ۳ تــا ۴ بــار در روز 

ــد. ــرار كني تك
تامي‌توانيد شير بخوريد 

درصورتــي كــه بــه دلايــل مختلــف 
مثــل اســترس يــا اضطــراب دچــار 
ــيدن  ــديد نوش ــال ش ــاري تبخ بيم
شــير و مصــرف ماســت و خامــه را 
ــد.  ــي خــود بگنجاني ــم غذاي در رژي
ــاي  ــي وعده‌ه ــر اســت در تمام بهت
ــت  ــا ماس ــير ي ــود از ش ــي خ غذاي
اســتفاده كنيد. عــاوه براين اســتفاده 
از گوشــت ســفيد مانند گوشت مرغ 
و ماهــي و مصــرف باقــا از ديگــر 
ــان و  ــه درم ــه ب ــت ك ــواردي اس م
تســريع رونــد درمــان تبخــال كمك 

ميك‌نــد. 
خاصيت ضد‌ويروسي گل هميشه 

بهار
گل هميشــه بهــار از ديگــر داروهاي 
طبيعــي و گياهــي بــراي درمــان 

تبخــال به‌ويــژه تبخــال دهانــي 
اســت. شســت و شــوي تبخــال بــا 
ــار  ــه به ــاره گل هميش ــك عص كم
ــرل و از  ــه كنت ــه ب ــر آنك‌ ــاوه ب ع
بيــن رفتــن ويروس‌هــا كمــك 
ميك‌نــد موجــب تســريع رونــد 
درمــان در بيمــار نيــز مي‌شــود. ايــن 
مرهم عـــــاوه  بر خـــــــاصيت 
ضــد ‌ويروســي موجب كاهــش درد 
و ســــوزش تبخـــــال نيز مي‌شود. 
بــراي تهيـــــه ايــن عصــاره كافــي 
ــك  ــاه خش ــق از گي ــت ۳  قاش اس
در  را  بهــار  هميشــه  گل  شــده 
۲ليــــــــوان آب بجوشـانيد تا كي 
ليــوان از ايــن عصــــاره باقــي بماند، 
ــا كمــك  ســپس محــل تبخــال را ب
پنبــه و عــــصاره ايــن گيــاه شســت 

ــد.  ــو دهي و ش
چگونه از تبخال پیشگیری کنیم؟

وی توصیــه کــرد: بــراى پیشــگیرى 
از بــروز تبخــال و جلوگیــری از 
انتقــال تبخــال بــا ســایر افــراد بهتــر 
اســت از روبوســی و تماس پوســتى 
بــا افــراد مبتــا به تبخــال خــوددارى 
ــترک  ــایل مش ــن از وس کرد.همچنی
اســتفاده نبایــد کــرد و مرتب دســت 
هــا را شســت وشــو داد.افــرادی کــه 
ــن در  ــرار گرفت ــد از ق ــال دارن تبخ
ــا  ــاب و تمــاس ب ــور آفت معــرض ن
چشــم هــا بایــد خــودداری کننــد. 
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تبخــال  کننــده  ایجــاد  عوامــل 
منــد؟ کدا

گونــه هــاى معینــى از ویــروس 
»هرپــس« باعــث تبخـــال مى شــود. 
ســیمپلکس«  »هرپــس  ویــروس 
معمــولاً در صــورت، تبخــال ایجــاد 
ــئول  ــروس مس ــن وی ــد. ای ــى کن م
تناســلى  هــاى  تبخــال  ایجــاد 
ــوع  ــا ایــن حــال هــر دو ن اســت. ب
ویــروس مــى تواننــد هــم در ناحیــه 
صــورت و هــم در دســتگاه تناســلى 
ــال  ــی تبخ ــاد کنند.زمان ــال ایج تبخ
بــه شــما ســرایت مــى کنــد کــه بــا 
ــال  ــه فع ــه داراى ضایع شــخصى ک
اســت تمــاس بگیریــد. اســتفاده 
ــغ و  ــذا، تی ــروف غ ــترک از ظ مش
ــد باعــث ســرایت  ــى توان ــه م حول
تبخــال شــود.هنگامى کــه یــک 
ــه تبخــال مبتــا مــى شــوید،  ــار ب ب
ــى  ــاى عصب ــلول ه ــروس در س وی
پوســت تــان نهفتــه باقــى مــى مانــد 
و ممکــن اســت دوبــاره بــه صورت 
عفونتــى فعــال در همــان محــل اول 
ــه آن ظاهــر شــود. در  ــا نزدیــک ب ی
ایــن صــورت ممکــن اســت در 
محــل قبلــى، احســاس خــارش یــا 

ــد. ــى کنی برآمدگ

گرد آورنده:فاطمه فهیمی
کار آموز رعد کرج

نزدیک ترین همتای کره ی 

زمین را بشناسید
ــد در نقشــه‌های کهکشــانی وجــود دارد  ــک ســیاره فرا‌خورشــیدی جدی ی
کــه غیــر قابــل ســکونت، ســنگی و هــم انــدازه زمیــن اســت و بــرای انجــام 
ــن ســیاره  ــن ای ــک اســت.کره زمی ــی نزدی ــدازه کاف ــه ان ــات جــو ب تحقیق
ــه دور  ــام دارد، ب ــدازه زمیــن کــه b2311 JG ن جدیــد صخــره‌ای و هــم ان
یــک ســتاره کوچــک کــه ۹۳ ســال نــوری از زمیــن فاصلــه دارد می‌چرخــد 
و نزدیک‌تریــن ســیاره فــرا خورشــیدی بــه زمیــن اســت کــه تاکنون کشــف 

شــده اســت.
ــاوری  ــان موسســه فن ــه شــده توســط اخترفیزیکدان ــدازه گیری‌هــای ارائ ان
ماساچوســت و جاهــای دیگــر، تعییــن کــرده اســت کــه ایــن ســیاره ۰۰۵ 
درجــه فارنهایــت حــرارت دارد و بــه احتمــال زیــاد بــه صــورت گرانشــی 
قفــل شــده اســت، بــه ایــن معنــی کــه یــک ســمت دائمــی شــب و روز دارد 
و همــان طرفــش نیــز بــه ســمت ســتاره‌اش اســت، مثــل مــاه مــا کــه بــه 

زمیــن قفــل شــده اســت.
ــد آب  ــوزانی دارد، نمی‌توان ــای س ــیاره b2311 JG دم ــه س ــا ک از آن ج
موجــود در ســطح خــود را حفــظ کنــد و بــرای زندگــی غیــر قابل ســکونت 

اســت.
ــا ایــن حــال دانشــمندان می‌گوینــد کــه بــرای میزبانــی یــک جــو قابــل  ب

توجــه بــه انــدازه کافــی ســرد اســت.
ایــن ســیاره همچنیــن به انــدازه کافــی به زمیــن نزدیک اســت و دانشــمندان 
بــه زودی قــادر بــه درک بیشــتری از ویژگی‌هــای ایــن ســیاره ماننــد ترکیــب 

جو،الگــوی بادهــا و حتــی رنــگ غــروب آن،خواهنــد بود.
زاکــوری برتــا تامپســون،محقق ایــن پژوهــش اظهــار کــرد:درک مــا از اینکــه 
ایــن ســیاره بســیار گــرم چطــور توانســته خــود را بیــش از میلیاردهــا ســال 
بــر روی فضــا نگــه دارد، نشــانه خوبــی بــرای هــدف دراز مــدت بررســی 

ســیارات خنک‌تــر اســت کــه زندگــی در آن جــاری اســت.
این پژوهش در مجله erutaN منتشر شده است.
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ــورت  ــه ص ــردن ب ــازی ک ــش ب نق

تئاتــر از زمانهــای قدیــم و پــس 

و  تمــدن  آمــدن  بــه وجــود  از 

شهرنشــینی وجــود داشــته . در ابتــدا 

ــرای  ــوان وســیله ای ب ــه عن ــر ب تئات

انجــام مراســم آداب و ســنن خــاص 

ــت . ــی رف ــه کار م ب

ــاد  ــل از می در حــدود 40 ســال قب

ــوارد  ــن م ــر در ای ــان از تئات مصری

ــن در  ــد. همچنی ــی گرفتن ــره م به

یونــان قدیــم ، تئاتــر تراژیک شــکل 

گرفــت کــه در آن اســطوره‌های 

اســطوره‌های  مثــل  باســتانی 

ادیپــوس بــه نمایــش در می‌آیــد.

آواز،  رقــص،  مــوزون  حــرکات 

موســیقی ، پانتومیــم و شــکلهای 

دیگــر نمایشــی، یــک نیــاز بشــری 

بــرای بیــان تئاتر یــا امور ســمبولیک 

، چــه از نظــر بازیگــر و چــه از دیــد 

ــن ،  ــت. بنابرای ــوده اس ــاگر ب تماش

عجیب نیســت کــه تئاترجــای خود 

ــی  ــوارد خاص ــج در م ــه تدری را ب

ماننــد آمــوزش ، تعلیــم و تربیــت ، 

ــه  ــد و ب ــی بازکن روان و روان درمان

ــر  ــوان محــدودۀ مشــخصی، تئات عن

ــرد. ــرار گی ــول ق ــورد قب ــی م درمان

ــوب  ــط »جاک ــی توس ــر درمان تئات

لوئــی مورنــو« بنیانگــذاری شــد. او 

روانپزشــک بــود، در رومانــی متولــد 

ــرد  ــی و کار ک ــن زندگ شــد، در وی

و بالاخــره در ســال 1915 بــرای 

ادامــه کار خــود بــه آمریــکا رفــت . 

ــاش  ــود و ت ــد ب او هــم دوره فروی

ــختانه‌ای را  ــتگی‌ناپذیر و سرس خس

در جداســازی اصــول تئاتــر درمانــی 

ــام داد. ــکاوی انج ــول روان از اص

ــروزی  ــای ام ــی ه ــر درمان در تئات

مایــه هایــی از گــروه درمانــی، 

ــل  ــی ، روش تحلی ــتالت درمان گش

ــی  ــی و بعض ــار درمان ــط ، رفت رواب

ــه  ــی ک روشــهای دیگــر روان درمان

اســاس کار آنهــا ، »اینجــا و اکنــون« 

ــده. ــه ش ــه کار گرفت ــد، ب ــی باش م

در تعریــف تئاتــر درمانــی مــی توان 

گفــت : کــه عبــارت از یــک روش 

گــروه درمانــی اســت و در آن ، 

خصوصیــات برجســته شــخصیت، 

ارتباطــات بیــن فــردی ، تعارضــات 

و کشمکشــهای روانــی و همچنیــن 

اختــالات احساســی و عاطفــی 

مخصــوص  روشــهای  توســط 

نمایــش مــورد مشــاهده و بررســی 

ــد. ــی گیرن ــرار م ق

پســیکودرام )تئاتــر درمانی( همیشــه 

بــا نــام دکتــر مورنــو همــراه اســت 

. زیــرا اوســت کــه بــه اثــر درمانــی 

درامهــا در روحیــه تماشــاگران و 

ــن روش  ــرده و ای ــی ب ــران پ بازیگ
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درمانــی گروهــی را در بیمــاران 

ــوده .از  ــی نم ــه علم ــی توجی روان

قدیــم مــی دانســتند کــه عمــل بــه 

تکلــم مقــدم اســت، و تکلــم عمــل 

ــر  ــت. بش ــرکات اس ــمبولیک ح س

اولیــه عــادت داشــته کــه هیجانــات 

ــه  ــود را ب ــی خ ــای روان و ناراحتیه

صــورت حــرکات نشــان دهــد 

ــیرتکاملی  ــم در س ــوع تکل و موض

موجــود انســانی بعــداً ظاهــر شــده 

ــات و  ــدوی هیجان ــه ب ــان اولی .انس

خشــم خــود را بــا ضــرب و جــرح 

ــری  ــحالی ظاه ــا خوش ــل و ی و قت

بــه طــرف مقابــل نشــان مــی داد. و 

کمتــر صحبــت مــی نمــود، در ملــل 

بــدوی آداب و رســوم اجتماعــی 

ــا حــرکات  ــتر ب ــی بیشــــ و مذهب

دســتجمعی تــوآم بــوده در آن زمــان 

نیــز کمابیــش متوجــه شــده بودنــد 

کــه نمایــش مطالــب دراماتیــک، اثر 

درمانــی و آرام بخش دارد. در زندگی 

ــک و  ــائل دراماتی ــردی مس ــر ف ه

ــود  ــددی وج ــده متع ــت کنن ناراح

دارد کــه آنهــا را احســاس و تجربــه 

نمــوده. مشــاهده ایــن صحنــه هــا یا 

ــه عنــوان  صحنــه ای مشــابه آنهــا ب

تماشــاچی در حالیکه دیگــران آن را 

بــه روی صحنــه آورده‌انــد، بــه روی 

ــده دارد. ــر کاهــش دهن ــات اث هیجان

بازیگــری کــه مســائل دراماتیــک را 

روی صحنــــــه می آورد اثر کاهش 

دهنــده هیجانــات و اضطرابهــا را در 

خــود نیــز احســاس مــی کنــد. بــه 

همیــن جهــت در گذشــته نزدیــک 

ــینماها در  ــا و س ــداد تئاتره ــه تع ک

ایــران محــدود بــود، در قهــوه خانــه 

هــا ، نقالهــا، بــا بیــان روشــنی ، قصه 

هــای حماســی و عشــقی را با تقلید 

ــای نقــش  حــرکات و ژســتها و ایف

ــترین  قهرمانان داستان به بهــــــــ

وجهــی درامـــاتیزه مــی کردنــد 

و بــا ایــن وســیله تفریحــی، از 

اضطرابهــا و هیجانات شــنوندگان و 

تماشــاچیان مــی کاســتند. اســتقبالی 

ــا  ــه ه ــن برنام ــه شــنوندگان از ای ک

مــی کردنــد مویــد اثردرمانــی آنهــا 

ــه  ــز جنب ــی نی ــان مترق ــود. در ادی ب

هــای پســیکودراماتیک و بــکار بردن 

ــره  ــی و غی ــم مذهب ــا در مراس آنه

ــة  ــه خودبخــود جنب ســبب شــد ک

پســیکودرام وارد مذهــب شــود و به 

عنــوان مثــال مراســم صلیب کشــان 

را در روز مصلــوب کــردن حضــرت 

مســیح )ع( و انــواع عــزاداری و 

ســینه زنــی در مذاهــب مختلــف را 

ــام بــرد. مــی تــوان ن

»پیشــقدمان پســیکودرام «بــرای این 

ــه تاریخچــه واقعــی پســیکودرام  ک

ــدن  ــه تم ــتی ب ــود بایس ــن ش روش

ماقبــل تاریــخ بشــری توجــه نمائیم. 

مراســم مهیجــی کــه در بیــن قبایــل 

آن زمــان بچشــم مــی خــورد جنبــه 

پزشــکی نداشــته بلکــه رهبــران 

مذهبــی ایــن ابتــکارات را بــه وجود 

ــران  ــت رهب ــد. درحقیق ــی آورن م

مذهبــی روان پزشــکان مــاوی بودند 

ــة خــود ، از  ــرای نجــات قبیل کــه ب

ــتمداد  ــاد اســــــــ ــید و ب خورش

مــی جســتند کــه بتابــد و یا از بــاران 

تمنــا مــی کردنــد کــه ببــارد. 

و بــرای آن کــه استجـــــــــــابت 

خواســـته های خــــود را

ــدان  ــی و خداون ــای طبیع از نیروه

دریافــت نماینــد، روشــهیا تظاهــری 

ــا حــرکات  ــوام ب از قبیــل تشــویق ت

ــبیه  ــت ش ــوان گفـــــ ــی ت ــه م ک

پســــیکودرام ابتـــــدائی بوده بکار 

ــن  ــل از ای ــالها قب ــد. س ــی بردن م

ــدا  ــکی پی ــی پزش ــه روش علم ک

شــود بســیاری از بیمــاران روانــی و 

ــه کمــک »شــوکهای  جســمانی را ب

ــکودراماتیک« درمـــــــــان  پسیـ

ــن  ــوق چندی ــه ف ــی نمودند.نظری م

ــی از  ــد یک ــورد تائی ــش م ــال پی س

دانشــمندان مشــهور مــردم شناســی 

ــه  ــس از آن ک ــت. وی پ ــرار گرف ق

در یــک جلســه »پســیکودراماتیک« 

ــه  ــار داشــت ک شــرکت نمــود اظه

ــه  ــی ب ــی علم ــر تحقیق ــک نف از ی
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دســتش رســیده کــه از دهکــده 

نزدیــک  پوســتان  ســرخ  هــای 

ســاحل کالیفرنیــا برگشــته و در آنجا 

ــیکودرام  ــه پس ــبیه ب ــی ش فعالیتهای

ــرده . ــاهده ک مش

:)sisrahtac( کاهش هیجانی
کلمــه کاتارســیس توســط ارســطو 

ــرای  ــن واژه را ب ــداع شــده وی ای اب

بیــان و اثــر مخصوصی کــه درامهای 

یونانی مشــتعل بــه هرکول و آشــیل 

ــکار  ــاچیان داشــت ب ــرروی تماش ب

ــه درام  ــر داد ک ــطو تذک ــرد . ارس ب

بــه وســیله تاثیــر هنــری خــود یــک 

ــات  ــرروی احساس ــکینی ب ــر تس اث

ــی دارد و  ــی و خودخوداه دلباختگ

تماشــاچیان را صفــا مــی بخشــد.از 

وقتیکــه در تئاتر وین در ســال 1919 

ــوم  ــد مفه ــروع ش ــیکودرام ش پس

ــولات  ــرات و تح ــیس تغیی کاتارس

زیــادی پیــدا کــرد. تغییــر از این نظر 

بــود کــه کاتارســیس از درام نوشــته 

ــه شــده جــدا برگشــت  شــد و تهی

و بــه طــرف درام خودبخــودی کــه 

پســیکودرام نــام دارد گراییــد و اثــر 

آن بجــای آن کــه روی تماشــاچیان 

ــد.در  ــران ش ــه بازیگ ــد متوج باش

مقایســه ای کــه مورنو تحــت عنوان 

ــال 1923  ــودی س ــود بخ ــر خ تئات

ــیس را  ــانید کاتارس ــام رس ــه انج ب

اینطــور تعریــف کــرد : »اثــر بهبودی 

بــرروی  نــه  دارد  شــفابخش  و 

ــفابخش  ــر ش ــه اث ــاچیان، بلک تماش

روی بازیگــر و اجــرا کننــده دارد که 

در عین حـــــــال که بازیگــر آن را 

مــی ســازد خـــــــود را از آن آزاد 

مــی نمایــد. «

ــیکودراماتیک  ــه پس نظری
ــی از دو راه  ــش هیجان کاه

ــد : ــدا ش پی
1- یکی از این راه هـــــــــــا درام 

هــــــای یــــــونانی بود کــه   طی  

ــی  ــه درام معمول ــادی ب ــرون متم ق

تبدیــل شــده .

مذهبــی  طــرق  دیگــر  راه   -2  

متــــداول در شــــرق و خاورمیانه 

ــود. ب

مــوارد کاربــرد روشــهای تئاتــر 

ــی  ــر درمان ــهای تئات ــی روش درمان

ــه  ــاز ب ــه نی ــه ای ک ــر حیط را در ه

آشکارســازی ابعــاد روانشــناختی 

مســئله ای مطــرح باشــد مــی تــوان 

بــکار گرفــت در محدودهایــی مانند 

ــی  ــت ، روان درمان ــم و تربی : تعلی

، صنعــت و ارتباطــات صنعتــی 

)درگیریهــای بیــن افــراد شــاغل در 

ــی ،  ــای تجرب ــا(، یادگیریه کارگاهه

تئاتــر درمانــی برنامــه ای اســت کــه 

ــر  ــاً درگی ــراد را عمیق ــد اف مــی توان

ــد  ــای چن ــد و راه‌حله ــئله نمای مس

ــد. ــنهاد ده ــرای آن پیش ــه ب جانب

بهداشــت  مشــاغل   -1

ــی : معمــولاً تئاتــر درمانــی  روان

در حیطــة بهداشــت روانــی کاربــرد 

ــتانها،  ــری دارد. در بیمارس ــیع ت وس

ــز  ــه ، مراک ــز روزان ــا مراک کلینکه

مشــاوره ، در برنامــه درمــان الکلی‌ها 

و معتــادان بــه مــواد مخــدر ، در 

ــوارد،  ــر م ــروری و دیگ ــز بازپ مراک

مــی توانــد بــه عنــوان یــک برنامــه 

درمانــی موثــر، مــورد اســتفاده قــرار 

ــرد. گی

تئاتــر  روشــهای   -2
ــودکان و  ــا ک ــی ب درمان
نوجوانــان :روشــهای تئاتــر 
بــه  دادن  یــاری  بــرای  درمانــی 

افــراد جــوان کــه بتوانــد تعارضــات 

عاطفــی شــان را در زندگــی روزمره 

ــن  ــت . ای ــر اس ــد، موث ــان دهن نش

روش هــا را مــی تــوان در مکانهــای 

ــک ،  ــه ، کلین ــد : خان ــف مانن مختل

ــی  ــز درمان مشــاوره کــودکان ، مراک

ــار  ــای گفت ــگاهها، کلینکه ، پرورش

مراکــز  مهدکودکهــا،   ، درمانــی 

تفریحــی ، اردوهــای تابســتانی ، 

کلاس درس خانــواده ، در زمیــن 

در  کلــی  طــور  بــه  و  ورزش 

محلهایــی که مســئله در آنجــا اتفاق 

ــاوه  ــه ع ــه کار برد.ب ــد، ب ــی افت م
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29 28

ایــن روشــها را مــی تــوان برحســب 

موقعیــت تغییــر داد بــرای کودکانــی 

کــه درک ضعیــف و یــا اشــکال در 

تکلــم دارنــد به نحــو مطلوبــی بکار 

ــتفاده از روشــهای اجــرای  ــرد. اس ب

نقــش بــرای ســازماندهی تکلمی در 

ــت. ــی اس ــا ارزش ــودکان ، روش ب ک

عــاوه بــر مــوارد فــوق روش هــای 

ــا  ــوان ب ــی ت ــی را  م ــر درمانــ تئات

ــد :  ــودکان مانن ــای ک ــایر فعالیته س

بــازی ، دانســتان ســرایی ، نقاشــی و 

غیــره تلفیــق کــرد.

ــه ای:  ــوزش حرف 3- آم
یکــی از محــدوده هــای جمعــی که 

مــی تــوان از تئاتــر درمانــی اســتفاده 

کــرد آمــوزش مــددکاری اســت 

. آموزگارهــا، پرســتارها، مبلغیــن 

دانشــجویان   ، پلیــس   ، مذهبــی 

ــا  ــایر گروههـــــــ ــکی و س پزش

مــی تواننــد بجــای آموزش خشــک 

ــی  ــوزش تجرب ــق آم کلاس از طری

ــی  ــر درمان ــهای تئات ــیلة روش بوس

ــد. ــره گیرن به

ــر درمانی  ــرد تئات 4- کارب
ابتدائــی  تحصیــات  در 
و متوســطه :روشــهای تئاتــر 
ــع  ــوان در مقاط ــی ت ــی را م درمان

ــت.  ــکار گرف ــی ب ــف تحصیل مختل

از آنجــا کــه بــا اجــرای تئاتــر 

درمانــی مســائل شــخصیتی فــرد در 

ــود.  ــی ش ــا م ــالان افش ــان همس می

ــد داشــت  ــی خواه ــی در پ و عواقب

ــولیودرام  ــی شــود از س ــه م ، توصی

ــود. ــتفاده ش اس

تئاتــر  کاربــرد   -5
ــر  ــت :تئات ــی در صنع درمان
درمانــی بنــدرت بــه تنهایــی در 

ــه  ــکار گرفت ــغلی ب ــای ش موقعیته

مــی شــود زیــرا در ایــن گونــه 

موقعیتهــا معمــولاً نوعــی رقابتهــای 

بیــن فــردی و گاهــی عــدم اعتمــاد 

ــه  وجــود دارد. کــه افــراد تمایلــی ب

ــذا  ــد، ل ــا ندارن ــدن آنه ــرح ش مط

اســتفاده از روشــهای محــدود ماننــد 

اجــرای نقــش در روشــهای اجرائــی 

در مشــاوره هــای روان شناســی 

صنعتــی مفیــد اســت.مهمتر از همــه 

تقویــت روابــط انســانی ، در مفهــوم 

ــراد  ــن اف ــه مابی ــر از آنچ ــیع ت وس

اســت ، مــی توانــد در جوامــع 

ــده  ــای پیچی ــع ه ــی و مجتم صنعت

تولیــدی بوســیلة اجــرای روشــهای 

ــد. ــعه یاب ــی توس ــر درمان تئات

ــر درمانی  ــرد تئات 6- کارب
در گــروه درمانــی از نــوع 

ــتقیم : ــروه مواجه مس گ
در  جنبــه  دو  از  درمانــی  تئاتــر 

خدمــت گــروه مواجه مســتقیم قرار 

مــی گیــرد. اول ایــن کــه روشــها در 

ــکلات  ــح مش ــود واض ــت نم جه

بیــن فــردی عمــل نمایــد. و جنبــة 

دیگــر کــه مهمتــر نیــز مــی باشــد، 

تاثیــر ایــن روشــها در آمــاده ســازی 

ــه منظــور  ســریعتر اعضــاء گــروه ب

دیــدن نقــاط کــور شــخصیتی شــان 

و تشــویق آنهــا در جهــت مواجــه با 

ایــن مســائل اســت.

روشهای مختلف پسیکودرام :
ــن  ــری :ای ــت یکنف 1- روش صحب

روش عبــارت از صحبت یکنواخت 

و یکنفــری بازیگــر اصلی اســت که 

بــا خــود صحبــت مــی کنــد.

ــار  ــه رفت 2- روش مطالع
ــران : ــی بازیگ جمع

ــا  ــی ب ــر اصل ــال بازیگ ــن ح در ای

همراهــی چنــد نفــر وضــع زندگــی 

خــود را بــه معــرض نمایـــــــش 

ــذارد. ــی گ م

3- پســیکودرام همــراه 
ــال  ــن ح ــات : در ای ــا توهم ب
بازیگــر اصلــی هذیانهــا و توهمــات 

خــود را بــه صــورت عمــل درآورده 

مــورد  زنــدی  واقعیــات  بــا  و 

ــد. ــی ده ــرار م ــش ق آزمای

4- روش دو نفــری :ایــن 
ــکلات و  ــوذ در مش ــرای نف روش ب

منازعــات درونــی بیمـــــــار بــکار 
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31 30

ــری در  ــن از بازیگ ــی رود. ممک م

ــوان  ــه عن ــار و ب ــر بیم ــر بازیگ براب

ایــن کــه خــود همــان بازیگــر 

بیمــار اســت بــا وی نقشــی را ایفــاد 

ننمایــد و یــا بــه عنــوان شــبهی برای 

ــه او  ــار ب ــکلات بیم ــی مش ارزیاب

ــد. کمــک کن

5-روش چند گانه :

ــلی  ــر اصــــ ــن روش بازیگ در ای

در صحنــه بــا چندیـــن نفــر کــه رل 

شبــــــــیه او را بـــــــــــــازی 

می نمایـــــــند ظاهـــــــــــــر 

ــا  ــبیه ه ــک ازش ــود. هری ــی ش م

شــــخصــــــیت  از  قســمتی  

ــی  ــر اصل بازیگـــــ

بـــــــــــــازی  را 

نمـــــــایند.  مــی 

شــــــــخصـــیت 

مراحــل  بازیگــردر 

زندگــی  مختلــف 

مطــــــرح می گردد. 

و بازیگــر ، خــود ، 

قضاوتگــر صحنــه هائــی از زندگی 

ــت. ــود اس خ

6- روش آئینــه ماننــد : 
ایــن روش در موردیکــه بیمــار قــادر 

نباشــد نقــش خــود را بــه صــورت 

کنــد  اجــرا  عمــل  یــا  حــرف 

بکـــــــارمی رود . یک شخـــص 

ــرار  ــیکودرام ق ــة پســــ در صحن

مـــــــی گیرد و بیــــمار یا بیماران 

در قمســت تماشــاگران می نشــینند. 

در اینحــال شــخص مذکــور بــه 

عنوان بیمــار وارد صحنـــــــــــه 

مــی شــود و رفتــار فــرد بیمــار را که 

در بخش تماشــاگران نشســته اســت 

بــه صحنــه مــی آورد و ماننــد آئینــه 

ای بــه هنرمند بیمـــــار نشـــــــان 

مــی دهــد کــه مـــــــــردم از 

حــــــرکات و رفتــار و احســاس او 

ــد. چــه اســتنباط مــی کنن

7- بــرون افکنــی و پیــش 
بینــی در بــارة آینــدة 

ــار:  بیم

در ایــن روش هنرمنــد بیمــار نشــان 

ــه  ــده خــود را ب ــه آین ــد ک ــی ده م

چــه شــکل مــی نگــرد و دربــاره آن 

چگونــه فکــر مــی کنــد وی زمــان 

ــز  ــه و نی ــر گرفت ــکان را در نظ و م

اشخــــــاصی را کــه فکـــــــــر 

مــی کنــد در موقعیتهــای آینــده با او 

همبســتگی هایــی خواهنــد داشــت 

در نظــر آورده و ایــن موضوعــات را 

ــی آورد. ــه م ــه روی صحن ب

8- روش رویــه : در ایــن حــال 
بیمــار عمــاً رویاهــای خــود را بــه 

نمایــش مــی گــذارد . بازیگــران 

هنرمنــد  رویائــی  شــخصیتهای 

بیمـــــار را نشــان مــی دهنــد.

9-روش  پسیکـودرام از راه   
روانــکاوی : 

در این روش ، یک فـرضیه ،مـثلًا 

عــقیده اؤدیـپ را مـی تـــــوان 

در روی صحنه به  مـعــــــرض 

نمایــش گــذاشت  و  بـــــاین 

تــرتیب   به موشــــــکــــافی 

دربــارة عقــــدة 

اودیــــــــپ در نــــزد 

بازیگـــــــر پرداخـــت 

و اعـــمال  و عکـــــس 

العـــملها   و احســـاس 

بازیگر را بررســی کرد.

10- پســیکودرام در 
ــت : ــم و تربی تعلی

ــکودرام  ــش پسیــــ ــن بخ در ای

و  تعلیــم  یــک روش  بهعنــوان 

تربیــت بــکار مــی رود. پرســتاران 

روان  و  اجتماعــی  مــددکاران   ،

ــازی  ــار را ب ــش بیم ــکان نق پزش

ــکلات وی را  ــد و مش ــی نماین م

ــد. ــی دهن ــان م نش
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31 30
ــود  ــا شــده ب ــدور مهی ــا حــد مق ت

ــن  ــتی در ای ــم و کاس ــچ ک ــا هی ت

ســفر وجــود نداشــته باشــد. در 

ــا در اختیــار  ابتــدای ایــن ســفر، ب

قــرار دادن 3 دســتگاه اتوبــوس 

مناســب ســازی شــده توســط 

ــوس  ــرم ســامانه اتوب ریاســت محت

رانــی جانبــازان و معلولیــن اســتان 

ایــاب و ذهــاب  تهــران جهــت 

تــوان یابــان عزیــز از کــرج بــه راه 

آهــن تهــران قابــل تقدیــر بــود. در 

راه آهــن تهــران و مشــهد مقــدس 

سفر زیارتی و 

سیاحتی مشهد 

مقدس مجتمع 

خیریه آموزشی 

توانبخشی 

رعد کرج در 

اردیبهشت 

سال95

امســال نیــز مجتمــع خیریــه رعــد 

کــرج بــا کادری مجــرب اقــدام بــه 

برگــزاری ســفر زیارتی - ســیاحتی 

مشــهد مقــدس در اردیبهشــت 

ــدود  ــداد ح ــا تع ــال 95 ،ب ــاه س م

120 نفــر از تــوان  یابــان 

نمــود.  آنــان  همراهــان  و 

روحانــی  ســفر  ایــن  در 

ــای  ــنگی ه طــی هماهــــــ

صــورت گرفتــه بــا ارگان های 

راحتــی  اســباب  مربوطــه 

ــوان یــاب  ــزان ت ــرای عزی ب

نیــز اعضــای محتــرم هــال احمــر 

ــان  ــوان یاب ــه ت ــک ب ــر کم در ام

اســکان در کوپــه هــای  بــرای 

ــه  ــد ک ــراوان کردن ــاش ف قطــار ت

نشــان دهنــده اعتقــاد ایــن عزیزان 

در تحقــق هــدف و رسالتشــان کــه 

همانــا کمــک بــه هــم نــوع خویش 

اســت مــی باشــد. در مشــهد نیــز 

مســئولین محتــرم رعــد کــرج 

ــز  ــان عزی ــوان یاب ــاه ت ــت رف جه

هتلــی  گرفتــن  اختیــار  در  بــا 

ــتوران و  ــالی، رس ــات عـ ــا امکان ب

متنــوع  غذاهــای 

آســایش  اســباب 

توانیابــان را فراهــم 

ــد. ــرده بودن ک

ــه ذکــر اســت  لازم ب

کــه برنامــه هــای 
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33 32

کــه مجتمــع رعــد کــرج در شــهر 

مشــهد مقــدس بــرای عزیــزان 

ــد  ــده بودن ــدارک دی ــاب ت ــوان ی ت

ــم: ــان کن ــار بی ــه اختص را ب

قــرق،  مراســم  تــدارک 

ــح منــوره  ــارت ضری جهــت زی

حضــرت امــام رضــا )ع( در 

شــرایط ســهل و آســان بــرای 

ــز در فضــای  ــان عزی ــوان یاب ت

تهیــه   روحانــی  و  صمیمــی 

قبــض  عــدد   120 تعــداد 

ــدس  ــتان ق ــتوران آس ــذای رس غ

ــای  ــام اعض ــور تم ــوی و حض رض

کاروان مجتمــع رعــد کــرج در 

ــدار از  ــر دی ــرم مطه ــتوران ح رس

مجتمــع تــوان یابان مـشــــــــهد 

ــع  ــت و کادر مجتم ــط مدیری توس

ــداد حــدود  ــه همــراه تعــ کــرج ب

30 نفــــــر از مــــعلولین و آشــنا 

شـــــدن بــا فعالیــت هــای آن 

ــن  ــترم، رفت موسســه محـــــــــ

تــوان یابان عـــــــزیز به ســــینما  

آفــــــــــــریقا جهت تمـــاشای 

فیلم سینـــــــــمایی الســالوادور 

بــاری تمـــــام  در مشـــــــهد 

ــرج  ــد کـ ــئولین رعـ تــاش مس

ــایش   ــقط آس ــفر فــــ ــن س در ای

معــــلولین عزیــز و لــــذت بــردن 

آنــان از ایــن ســفر روحــــانی 

بــود،و در پایــان جــــــای آن دارد 

ــن  ــه در ای ــزیزان ک ــی عــ از برخ

فریضــــــــه مــا را یـــاری کردنــد 

ــم  ــا رس ــم ت ــکر کن ــر و تش تقدی

ــردد: ــراموش نگ ادب فــ

آهــن  راه  محتــرم  مســئولین 

تهــران و مشــهد کــه بــا هماهنگــی 

هایــی کــه صــورت دادنــد، شــرایط 

مناســبی را جهــت اســکان عزیــزان 

ــد. ــم نمودن ــار، را فراه در قط

اعضــای محتــرم هــال احمــر 

ایــران) تهــران و مشــهد(که بــا 

ــی  ــاد و صمیم ــی ش ــاد فضای ایج

ــان  ــام توانیاب ــی تم ــث دلگرم باع

بودند.مســئولین  ســفر  ایــن  در 

ــای  ــتان ه ــتی اس ــرم بهزیس محت

البــرز و خراســان رضــوی، کــه 

ــت  ــکاری را جه ــال هم کمـــــــ

امــر  در  لازم  هــای  هماهنگــی 

دریافــت قبــض غــذای آســتان 

قــدس رضــوی بــا ایــن مجتمــع را 

داشــتند.

محـــــترم  مدیریــت 

موسســه تــوان یابــان 

مشــهد بــه ســبب در 

دادن  قــرار  اختیــار 

اتوبــوس  دســتگاه   2

ــده  ــازی ش ــب س مناس

جهــت ســهولت ایــاب و 

ذهــاب تــوان یابــان رعــد کــرج در 

ــت و  شــهر مشــهد مقــدس مدیری

ــده مشــهد  کادر محتــرم هتــل مائ

کــه بــا رویــی گشــاده میزبــان مــا 

در آن شــهر بودنــد کــه حقــا رســم 

ــال  ــام و کم ــوازی را تم ــان ن مهم

ــد.  ــای آوردن ــه ج ب

ــژه ای  ــکر ویـــــــ ــر تش و در آخ

ــرم  ــئولین محت ــود از مس ــی ش م

آســتان قــدس رضــوی که همیشــه 

ــد کــه  ــی را فراهــم مــی کنن فضای

ــدی  ــوی جدی ــر ب ــفر عط ــر س ه

ــد.                              ــته باش داش

                                            میرظفرجویان

مدیریت مجتمع رعد کرج
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33 در بیشــتر مــوارد ، انــواع ســرطان 32
ــر  ــزون ت ــا ف ــنین 55 ی ــا در س ه
ــب اینکــه  ــد و جال ــروز مــی کنن ب
یــک ســوم ســرطان هایــی کــه در 
ــه مــرگ انجامیــده  ســال 2003 ب
انــد ، براثــر عواملــی بــوده انــد کــه 
ــان  ــی آدمیــــ در شــیوه ی زندگ
نقــــــش داشــــــته انــد کــه یــا 
ــا از  ــتند ی ــی گش ــار م ــد مهــ بای
ــی شــده اســت .  ــاب م ــا اجتن آنه
ــاله  ــگ 30 س ــیکا وین ــم جس خان
ــل  ــتی کام ــاز از تندرس ی فیلمس
برخــوردار بــود تــا زمانــی کــه 
دریافــت بــه ســرطان پیشــرفته ی 
ــار  ــزرگ ( دچ ــون ) روده ی ب قول
شــده اســت و بــه چــه حالــی 
ــان  ــد درم ــار گردی ــاد ! او ناچ افت
بســیار  کــه   ، را  پیاپــی  هــای 
دشـــــوار بــه نظــــــــر مــی آمد 
، برتابــد ، ولــی ســرانجام قــــــادر 
ــار  ــداوا کن ــای م ــا روش ه ــد ب ش
بیایــد و از عهــده ی مشــکلات 
ــه  ــدی ک ــا ح ــد ت ــماری برآی بیــ
مـــــــــرض یــاد شــده ، دیــدگاه 

امیردیوانی 

کـــلّی  بــه  زندگــی  بــه  را  وی 
دگـــرگون ســاخت . 

ــی  ــوان جوان ــه در عنف ــیکا ک جس
ــه کار  ــرد و یکســره ب ــی ب بســر م
روزی   ، بــود  ســرگرم  تــاش  و 
اش  گــوارش  دســتگاه  دریافــت 
ــد  ــی کن ــل نم ــابق عم ــد س مانن
، تــا جایــی کــه نشــانه هــای 
ــال روده در وی  ــه اخت ــوط ب مرب
کامــاً آشــکار شــد . پزشــکان 
نخســت گمــان بردنــد بــه عفونــت 
ــا  ــته ی ــا گش ــا مبت ــگل ژیاردی ان
روده   ) ) ســندرم  نشــانگان  بــه 
ــده  ــر دچــار گردی ــک پذی ی تحری
اســت . ولــی پــس از انجــام قولــون 
بینــی  ) کولونوســکوپی ( پزشــکان 
متوجــه شــدند ، تــــــوده   ) تومور ( 
ی بســیار بــزرگ ، روده هــای او را 

ــت .  ــرده اس ــدود ک مس
ــد  ــاره مــی گوی ــن ب جســیکا در ای
ــود  : » شــنیدنش خیلــی دشــوار ب
. از همــه بدتــر ایــن کــه ایــن 
وضــع بــه کلّــی دور از تصــور بــود 
ــتم .  ــال داش ــی س ــا س ــن تنه . م

در خانــواده ی مــا پیشــینه ی 
 10  . نداشــت  وجــود  ســرطان 
ــودم .  ــود کــه گیاهخــوار ب ســال ب
تصــور نمــی کــردم رونــد زندگــی 
ــن   ــه م ــه ب ــد ک ــه باش ام بدانگون
ــارم  ــه ی چه ــد در مرحل خبردهن
کولــون قــراردارم . پــس باورکنیــد 
ــر  ــل ناپذی ــس تحم ــرش آن ب پذی
ــود و حتــی حــالا کامــاً دشــوار  ب

ــد !  ــی آی ــه نظــر م ب
پزشــکان   ، تشــخیص  پــی  در 
درمــان  ی  شــیوه  نخســتین 
چــون   ، ندانســتند  جراحــی  را 
مــن  اشــکالاتی کــه در شــکم 
وجــود داشــت ، خیلــی زیــاد بود و 
در نتیجــه بــرآن شــدند کــه تحــت 
بگیــرم  قــرار  درمانــی  شــیمی 
شــیمی  از  پــس  مــاه  شــش   .
ــم  ــی روی ــل جراح ــی ، عم درمان

پذیرفــت.  انجــام 
بیمــار  آدمــی  کــه  هنگامــی 
ــز  ــر چی ــتر از ه ــود ، بیش ــی ش م
بــه پشــتیبانی روانــی و فکــری 
نیازمنــد اســت . برایــم بســیار 
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جالــب 
کــه  بــود 

تــا  اطرافیانــم 
ــن  ــه م ــن حــد ب ای

ــد  ــد بودن ــه من علاق
و حمایتـــــــــــــــــم 

ــاوندانم  ــد .ازخویش ــی کردن م
توقــع پشــتیبانی داشــتم ، ولــی بــا 

نهایــت شــگفتی دریافتــم کــه 
همــه ی یــاران و همتایانــم 

ســعی و تــاش خویــش را بــه 
ــس  ــی پ ــچ گام ــتند و هی کار بس
ننهادنــد . آنــان مــی کـــــوشیدند 
ــب  ــانی ترتی ــم میهمــــ برایــــ
دهنــد یــا مــرا ســرگرم ســازند تــا 
بلکــه بیمــاری از یــادم بــرود . بــه 
ــد ،  ــه در آن عه ــدارم ک ــر ن خاط
ــد .  ــرده باش ــم ک ــدی فراموش اح
ــتانم در  ــی از دوس ــر یک ــاید اگ ش
ــان اســیر  بنــــــــد سرطـــــــ
می شــد ، اینقــدر وقتــم را صرفش 
ــی ام ،  ــام زندگ ــردم . تم ــی ک نم
دســتخوش ایــن بیمــاری هولنــاک 
شــده بــود . هنگامــی کــه بــه 
ســرطانی شــدنم پــی بــردم ،غفلتــاً 
همــه ی زندگانــــی ام بــر روی 
ــز  ــکی تمرک ــای پزش ــت ه مراقب
یافــت . اهــداف حیاتــم کوتــاه 
مــدت گردیــد و باردیگــر بــه فکــر 

هــدف هــای درازمــدت نبــودم .
زندگــی ام روی افراد خانواده ،نامزدم 
و تمامــی نزدیکانــم متمرکــز شــده 

بــود . مدام پیرامون آینـــــــده ی 
ــه  ــودم و هرچ ــران ب ــغلی ام نگ ش
ــن  ــم را از   ای ــی کوشــیدم ذهن م

مســأله

دور   

ــم  کن
ــدنی  نا ش
مــن   . بــود 
ــورد  ــته در م پیوس
ــه  ــده ام ب ــه و آین پیش
 ، اندیشــیدم  ســختی مــی 
ولــی ســرطان ، درس نیکویــی 
بــه طــوری کــه  بــه مــن داد 
متوجــه شــدم دیگــر لازم نیســت 
در ایــن مــورد کــه 2 ســال آینــده 
ــود و چــه وضعــی  کجــا خواهــم ب
خواهــم داشــت ، ایــن قــدر دلهــره 
داشــته و ذهنــم را از زمــان حــال 
دور ســازم . بــه بــاورم راحــت 
تــر آن اســت کــه بــا حقایــق 
زندگــی کنیــم ، زیــرا کســی از 
از  یکــی   . نــدارد  آینــده خبــر 
ــن  ــه م ــاتی ک ــوارترین احساس دش
داشــتم ، احســاس گنــاه بــود . زیرا 
ــواده ام را  ــردم خان ــی ک ــان م گم
ــزدم را  ــه و نام ــه دردســر انداخت ب
حســابی درگیــر بیمــاری خــود 
کــرده ام . وانگهــی ، نامعیــن بودن 
وضــع زندگــی ام مــرا شــدیداً 
ــه ی  ــن هم ــی داد . لیک ــذاب م ع
اطرافیانــم چنــان بــه مهــــــربانی 
ــد  ــا مــن برخــــــورد مــی کردن ب
کــه تمــام ایــن مراحــل بــه خوبــی 

ــد .  ــی گردی ــپری م س
یکــی از مؤثرتریــن توصیــه هایــی 
ــرکت در  ــد ، ش ــن ش ــه م ــه ب ک
 . بــود  گــروه هــای پشــتیبانی 
ایــن گــروه هــا کمــک خوبــی 
ــا  ــی از آنه ــد . یک ــن کردن ــه م ب
ویــژه ی افــراد ســرطانی 30-

ــن  ــن از همی ــود و م ــال ب 20 س
ارتبــاط  همســالانم  بــا  طریــق 
یافتــم . وقتــی آدمیــان تجربــه 
هــای همســان و مشــابهی داشــته 
باشــند ، احســاس بهتــری دارنــد ، 
چــون آن وقــت در مــی یابنــد کــه 
ــن  ــه بدی ــا ایشــان نیســتند ک تنه
ــاری  ــن بیم ــد و ای ــرض دچارن م
ــمی  ــت جس ــه محدودی ــرای هم ب
ــی آورد .  ــود نم ــه وج ــی ب و روح
ــراد تندرســت  ــم اف ــدر ه ــر چق ه
ــانند  ــاری رس ــما ی ــه ش ــد ب بتوانن
، بــاز هــم قــادر نیســتند دریابنــد 
ــا  ــه روزه ــرطانی چ ــرد س ــه ف ک
و شــب هــای طاقــت فرســایی 
را پشــت ســر مــی نهــد . امــا 
ــال  ــای همس ــروه ه ــرکت در گ ش
کــه گرفتــاری مشــابه دارنــد ، بــه 
انســان آرامشــی مــی بخشــد کــه 
ــس از  ــت . پ ــر اس ــف ناپذی توصی
پذیــرش تدریجــی بیمــاری ، همراه 
بــا خانــواده ام بــر آن شــدیم راجع 
ــه ســــــــرطان روده اطلاعــات  ب
فــزون تــری بــه دســت آوریــم . در 
ــا و  ــاب ه ــا ،کت ــه ه ــه مقال نتیج
گــزارش هــای گوناگونــی را مطالعه 
ــا  ــه ه ــه توصی ــن ب ــم .مــــ کردی
ــم  ــک معالج ــای پزش ــه ه و گفت
اعتماد کامـــــــل داشتم ، چـــرا 
کــه مــی دانســتم وی تمــام دوران 

ش سبز
فصلنامه تلا
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زندگــی اش را صــرف تحصیــل 
ــاره ی  ــه درب ــذ تجرب ــش و اخ دان
ــت .  ــرده اس ــرطان ک ــی س جراح
همــه ی پرســش هایــم را از او بــه 
عمــل مــی آوردم و هیــچ نکتــه ای 

را پوشــیده نمــی گذاشــتم . 
بــرای مشــغول   ، ولــی گهــگاه 
ــه ســراغ  کــردن فکــر و ذهنــم ، ب
ــا  ــم ، ت ــا مــی رفت ــه ه ســایر مجل

ــم .  ــاری نیندیش ــه بیم ب
ــرطان را از  ــم س ــدر بخواهی هرچق
یــاد ببریم ، مشــکلات جســمی آن 
از خاطــر نرفتنــی اســت .در همــان 
دوره ی نخســت بیمــاری ، ناراحتــی 
هــای روده ای مــن خیلــی فــراوان 
ــپ (  ــه گرفتگی)کرام ــدام ب بود.م
معــده دچـــــــار مــی شــدم کــه 
بســیار رنجــم مــی داد . در انتخاب 
ــای  ــت ه ــی ، محدودی ــواد غذای م
ــه  ــاً ک ــتم ، مخصوص ــادی داش زی
ــود .  ــده ب ــدود ش ــم مس روده های
ــرد  ــی ک ــه شــدت درد م ــرم ب کم
ــده  ــوان ش ــم ت ــاده ک ــوق الع و ف
بــودم . شــکمم پشــت ســرهم نفــخ 
ــه  ــی ک ــس از مدت ــرد . پ ــی ک م
جراحـیم کــردند و تمام تـــــوده 
لم  حا ، شــتند ا د بر ا ر ) ر مو تو (
دومــاه  . شــد  بهتــر  خیلــی 
شــد  ،معلــوم  جراحــی  از  بعــد 
و  اســتخوان  بــه  ســرطان  کــه 
مغــزم چنـــگ انــدازی ) متاســتاز (

ــت .  ــه اس ــترش یافت ــرده و گس ک
ــرد ،  ــی ک ــدیداً درد م ــم ش گردن
ــام  ــرای انج ــرا ب ــه م ــا حــدی ک ت
ــه ای  ــوری رایان ــگاری مح ــرش ن ب
ــز  ــه مرک ــتخوان ، ب ــکن ( اس ) اس

ــتادند. ــرداری فرس تصویرب

ــرطان  ــه س ــد ک ــا دریافتن در آنج
بــه ســتون فقــرات و لگــن خاصــره 
ام نیــز چنــگ انداختــه اســت . 
ــت  ــم تح ــه گردن ــدند ک ــرآن ش ب
پرتودرمانــی )رادیوترابــی ( قــرار 
بگیــرد و در نتیجــه بــه مــدت یــک 
مــاه ناچــار شــدم از اتــل مخصوص 
گــردن اســتفاده کنــم . مشــکل بار 
ــی  ــیوه ی درمان ــن ش ــا ای ــده ب آم
ــر درد  ــن دیگ ــت و م ــن رف از بی
ــم احســــــــاس  ــادی در گردن زی
نمــی کــردم . اســتخوان  درد ، 
جانفــــرساترین دردی بــود کــه 

ــیدم .  ــی کش م
طـــوری شــد که تــا 3 هفـــته قادر 
بــه انجــام هیــچ کاری نبــودم . 
ــود  ــیله)اتل( س ــن وس ــی از ای وقت
توانســتم  نمــی   ، مــی جســتم 
ــه ایــن ســو  ســرم را برگردانــم و ب
ــذران  ــرم و گاه رهگ ــو بنگ و آن س
از مــن مــی پرســیدند آیــا تصــادم 
کــرده ام و مــن مایــل نبــودم بدانهــا 

ــرطان دارم .  بگویم ســـــ
ــد نشــانه هــای بیمــاری  ــی تردی ب
مخصوصــاً در پــی شــیمی درمانــی 
ــد از  ــود و بع ــکار ب ــی آش ــه کلّ ب
مدتــی همــگان پــی بردنــد مــن به 
چــه مرضــی مبتلایــم . ازهمه بالاتر 
ایــن کــه دیگــر قــادر بــه کارکردن 
نبــودم . بیشــتر کارهایــم بــا رایانــه 
انجــام مــی شــد ولـــــــــــی 
متأســفانه نمــی توانســتم تــا مدتــی 
ــادر  ــی ق ــینم . حت ــت آن بنش پش
 . تماشــاکنم  تلویزیــون  نبــودم 
ــاده  ــا پی ــن ی ــاد راه رفت ــارای زی ی
امــکان  زیــرا  نداشــتم  را  روی 
ــم  ــت ده ــم را حرک ــت گردن نداش

احتمــال  همیشــه  نتیجــه  در  و 
تصــادف وجــود داشــت . مــن کــه 
ــم  ــودم و بیشــتر وقت ــی ب آدم فعال
ــت ،  ــی گذش ــزل م ــارج از منـ خ
ــای  ــتم مدته ــار داش ــون اجب اکن
ــه کار  ــم ک ــه بمان ــدی در خان مدی
بســیار دشــواری بــود . پرتودرمانــی 
در برطــرف ســاختن دردگردنــم 
بســیار مفیــد واقــع گردیــد و هــم 
زمــان بــا شــیمی درمانی ، هر ســه 
ــای  ــه از درمانه ــک مرتب ــه ی هفت
ویــژه ای نیــز بهــــره مــی جســتم 
ــم  ــتخوان های ــت اس ــه در تقوی ک

ــت .  ــر داش ــت اث ــی نهای ب
حــالا نارحتــی هــای اســتخوانی ام 
تــا حــدود زیــادی مرتفــع شــده و 
حـــــتی بــه شــــــــــنا و یــوگا 
ــرانی هــم  ــردازم . قایقـــــ ــی پ م
مــی کنــم و اصــاً محدودیتــی 
ــت  ــم اهمی ــت . برای ــن نیس در بی
کنــم  کــه حــس  دارد  حیاتــی 
بــا افــراد عــادی فرقــی نــدارم. 
ام  زندگــی  بــه  کوشــم  مــی 
ــه عوامــل  ــداً ب ــداوم ببخشــم . اب ت
بازدارنــده نمــی اندیشــم و بــه 
هیــچ وجــه برایــم مهــم نیســت که 
در آینــده چـــــه روی می دهد . از 
آتیــه هراســان نیســتم ، چــرا کــه 
احــدی نمــی دانــد چــه پیشــامدی 
خواهــد شــد. مهــم ، حــال اســت و 

ــم .  ــده باش ــاً زن ــد فع بای

                                       منبع :
web  Mo , ABC News            
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نوشتۀ: 
سو آرنگو، 2009 انتشــارات 

آکسفورد، از ســــــری کتاب های 
Family Friends شماره 3

ترجمه:     
نگین تــیموری، رضـــا براتلو،زهرا 
نادربیگی،سحر حسنی،علی کریمی، 

یاسین بکان کار آموزان رعد کرج
ویرایش و تلخیص:      

زهرا فریدونی

شــب  یــک  در  روزگاری  روزی 
قصــرش  در  ملکــه  زمســتانی 
و  بــود،  نشســته  پنجــره  کنــار 
شــکم  در  کــه  کودکــی  بــرای 
داشــت- لبــاس می‌دوخــت. دلــش 
ــو  می‌خواســت یــک دختــر کوچول
داشــته باشــد، هوا بســیار ســرد بود 
ــان  ــد. ناگه ــدی می‌باری ــرف تن و ب
ــه داخــل دســتش رفــت  ســوزن ب
ــتش  ــون از انگش ــره خ ــه قط و س
چکیــد. بــا خــودش فکرکــرد: رنگ 
قرمــز زیباســت. ســپس بــه شــاخۀ 
ــا  ــان برف‌ه ســیاه درخــت کــه می
بــود نــگاه کــرد و بــا خــودش 
گفــت: دختــر کوچولــوی مــن 
بســیار زیبــا خواهــد شــد، پوســت 
بــرف، موهــای  ســفیدی مثــل 
ــت در  ــاخۀ درخ ــل ش ــیاهی مث س
ــل  ــزی مث ــای قرم ــب و گونه‌ه ش

ــت. ــد داش ــون خواه خ
ــد، او  ــه‌دار ش ــه بچ ــه‌زودی، ملک ب
صاحــب یــک دختــر کوچولــو شــد. 
آن دختــر، پوســت ســفیدی مثــل 
بــرف و موهــای ســیاهی مثــل 
شــاخۀ درخــت در یــک شــب 
قرمــزی  گونه‌هــای  و  زمســتانی 

                       

                            ولــی یــک        
                      روز زمانــی کــه 
                    ملکـــــــه  این        
                را پرسید:                     
           از مــــــــیان زن‌ها چه 
     کسـی از هـمه سربلندتراست؟

ــه از  ــما ملک ــخ داد: ش ــه پاس  آین
ــالا  ــا ح ــتید، ام ــر هس ــه زیبات هم
ــن  ــه ای ــرای اینک ــد، ب ــوش کنی گ
از  ســفیدبرفی  اســت:  حقیقــت 

ــت. ــر اس ــما زیبات ش
ــد.با  ــمگین ش ــیار خش ــه بس ملک
خــودش گفــت وقتــی ســفیدبرفی 
ــود،  ــد می‌ش ــم ب ــم حال را می‌بین
هرگــز  مــن  بمیــرد.  بایــد  او 
نمی‌خواهــم دوبــاره صورتــش را 
ــک  ــه ی ــول ب ــی پ ــم. او مبلغ ببین
گفــت:  او  بــه  و  داد  شــکارچی 
ســفیدبرفی را بــه جنــگل ببــر 
ــا  ــش ی ــا او را بک ــش. ی و او را بک
خــودت کشــته می‌شــوی. بــرو 
ــم  ــب او را برای ــاش! قل ــریع ب و س
بیــاور آن موقــع، مــن می‌دانــم 

ــت. ــرده اس ــفیدبرفی م ــه س ک
ــن کار  ــت ای ــکارچی نمی‌خواس ش
ــفیدبرفی را  ــن س ــد. بنابرای را بکن

ــون  ــل خ مث
داشت.

ملکه گفت: اوه دخــــــــتر 
کوچولــــوی عــــــــزیزم، تو

را  تــو  مــن  زیبایــی.  خیلــی 
می‌کنــم. صــدا  ســفیدبرفی 

بــود.  دختــرش  عاشــق  ملکــه 
ولــی وقتــی ســفیدبرفی فقــط 
دو ســالش شــد، اتفــاق بســیار 
ــه  ــده‌ای رخ داد، ملک ــت کنن ناراح
ــرد. ــد و م ــار ش ــختی بیم ــه س ب

پــدر  ســال،  چنــد  از  بعــد 
ــرد.  ــاره ازدواج ک ــفیدبرفی دوب س
ــن  ــی خش ــا ول ــد زیب ــه جدی ملک
خیلــی  می‌کــرد  فکــر  او  بــود. 
ــا  ــه زیب ــرای همیش ــت و ب زیباس
می‌مانــد. وقتــی ملکــه ســفیدبرفی 
را دیــد متوجــه شــد ســفیدبرفی از 
او زیباتــر اســت. او خیلــی حســود 
ــت ســفیدبرفی  ــم گرف ــود. تصمی ب
را بکشــد. ملکــۀ جدیــد یــک آینــۀ 
ــل  ــر روز مقاب ــت. ه ــی داش جادوی
می‌پرســید:  و  می‌ایســتاد  آن 
ــه  ــی از هم ــوار، ک ــۀ روی دی آین

ــت؟ ــر اس زیبات
مــی‌داد:  پاســخ  آینــه همیشــه 
شــما، ملکــه، -زیباتریــن- هســتید.
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بــه بهانــۀ پیــاده‌روی در جنــگل بــا 
ــار  ــرد. شــکارچی ســه ب خــودش ب
ــش  ــرف چاقوی ــه ط ــتش را ب دس
بــرد ولــی هــر بــار ســفیدبرفی بــا 
ــرد،  ــگاه ک ــرۀ او ن ــه چه ــد ب لبخن
نتواســت  شــکارچی  بنابرایــن 

ــد. ــفیدبرفی را بکش س
گفــت:  شــکارچی  آخــر  در 
ســفیدبرفی گــوش کــن، ملکــه بــه 
مــن دســتور داده کــه تــو را بکشــم 
ــن کار را  ــم ای ــن نمی‌توان ــی م ول
بکنــم. از اینجــا دور شــو، به ســوی 
ــرد. ــر برنگ ــه قص ــرو و ب ــگل ب جن

ــو  ــک آه ــکارچی ی ــس از آن ش پ
ــا  ــش را درآورد. ب ــت و قلب را کش
ــن  ــب ای ــن قل ــت: م ــودش گف خ
آهــو را بــرای ملکــه می‌بــرم و 
بــه او می‌گویــم ســفیدبرفی مــرده 

ــت. اس
ســفیدبرفی تنهــا بــود و در جنــگل 
ــوه  ــان انب ــود و در می گــم شــده ب
درختــان می‌دویــد. او همــۀ روز 
را دویــد. حــالا شــب شــده بــود و 

ــید.  ــیدبرفی می‌ترس سفــــ
صــــداهای  از  پــر  جنــگل 
ــود. ــریب ب ــیب و غــــــ عجـــــ

حیوانــات  آنجــا  می‌دانســت  او 
ــی  ــد. ول ــی می‌کنن ــی زندگ وحش
نزدیــک  ســفیدبرفی  بــه  آنهــا 
ــفیدبرفی از  ــرانجام س ــدند. س نش
ــه طــرف  ــد و ب ــرون آم ــگل بی جن
کــوه رفــت. در دامنــۀ کــوه، خانــۀ 
ــر  ــودش فک ــا خ ــد. ب ــی دی کوچک
می‌زنــم.  را  خانــه  آن  در  کــرد: 
شــاید فــرد مهربانــی بــه مــن 

ــد. ــک کن کم
ــرد  ــام ک ــد س ــدای بلن ــا ص او ب

ولــی پاســخی نیامــد. هــوا تاریــک 
ــاز  ــفیدبرفی در را ب ــود. س ــده ب ش

ــرد.  ک
خیلــی  خانــه  داخــل  اســباب 
ــزی  ــر چی ــد و از ه ــک بودن کوچ
ــی  ــود: هفــت صندل هفــت عــدد ب
کوچــک، هفــت تخــت خــواب، 
ــقاب  ــت بش ــان و هف ــت فنج هف
غــذا روی میــز بــود. ســفیدبرفی بــا 
ــت  ــاید هف ــرد ش ــر ک خــودش فک
زندگــی  اینجــا  کوچــک  بچــۀ 
کجــا  حــالا  ولــی  می‌کننــد. 

هســتند؟
ــود،  ــنه ب ــی گرس ــفیدبرفی خیل س
ــی  ــام کس ــت ش ــی نمی‌خواس ول
را بخــورد. بنابرایــن از هــر بشــقاب 
ــر  ــت و از ه ــذا برداش ــداری غ مق
فنجــان کمــی نوشــید. ســپس بــه 
طبقــه بــالا رفــت و روی ســه تــا از 

ــرد. ــش ب ــا خواب ــت خوابه تخ
ــق  ــه تعل ــت کوتول ــه هف ــه ب خان
ــرای  ــر روز ب ــا ه ــت. کوتوله‌ه داش
پیــدا کــردن طــا بــه ســوی کــوه 
ــس از  ــم پ ــب ه ــد. آن ش می‌رفتن
ــه  ــه ســوی خان ــان کارشــان، ب پای
کوتوله‌هــا  از  یکــی  برگشــتند. 
گفــت: یکــی از غــذای مــا خــورده 

ــیده. ــا نوش ــیدنی م و از نوش
بقیــه خندیدنــد: شــاید یــک موش 
را  پوتین‌هایمــان  بیاییــد  بــوده، 
ــم. ــام‌مان را بخوری ــم و ش درآوردی

ــه از  ــن کوتول ــد از آن کوچکتری بع
طبقــۀ بــالا فریــاد زد: بیاییــد بــالا، 
همــه بیاییــد و نــگاه کنیــد. اینجــا 
یــک دختــر زیبــا در تخــت خــواب 

مــا خوابیــده، او بســیار زیباســت.
ــالا  ــه ب ــه طبق ــا ب ــۀ کوتوله‌ه بقی

دویدنــد. آنهــا گفتنــد: بلــه، او 
او را  بســیار زیباســت، هیــس... 
آن  کوتوله‌هــا  نکنیــد.  بیــدار 
ــش  ــار آت ــن کن ــه پایی ــب طبق ش
ــفیدبرفی  ــح زود س ــد. صب خوابیدن
ــا  ــرای آنه ــش را ب ــتان زندگی داس

ــرد.  ــف ک تعری
کــــــوتوله‌ها به او گفتند: اینـجا 
پیش مـــــا بمان. ملکه زن بسیار 
خطرناکـی است، تو اکنون به هیچ 
عنوان نمی‌توانی به قصـر  برگردی. 
بزرگترین کوتوله گفت: بله،  بمان، 

خواهش می‌کنم اینجا بمان.
شــما  از  گفــت:  ســفیدبرفی 
خیلــی  شــما  همــۀ  ممنونــم 

هســتید.  مهربــان 
بنابرایــن ســفیدبرفی انجــا مانــد و 
بــا هفــت کوتولــه زندگــی کــرد. او 
بــرای آنهــا غــذا می‌پخــت، شســت‌ 
ــا  ــا ب ــۀ آنه ــرد. هم ــور می‌ک و ش
صبــح  هــر  بودنــد.  مهربــان  او 
کــردن  پیــدا  بــرای  کوتوله‌هــا 
ــد.  ــرون می‌رفتن ــه بی ــا از خان ط
ــد  ــرک می‌کردن ــه را ت ــی خان وقت

بــه ســفیدبرفی می‌گفتنــد: 



13
95

   
ن 

ستا
 تاب

   
   

   
   

14
اره

شم
   

   
   

   
جم

ل پن
 سا

   
   

سبز
ش 

تلا
مه 

صلنا
       ف

13
95

   
ن 

ستا
 تاب

   
   

   
 14

اره
شم

   
   

   
   

جم
ل پن

 سا
   

   
سبز

ش 
تلا

مه 
صلنا

       ف

39 38

ــه  ــاش. ملک ــب ب ــفیدبرفی مراق س
نبایــد  او  اســت  خطرناکــی  زن 
ــتی. از  ــا هس ــو اینج ــه ت ــد ک بدان
خانــه بیــرون نــرو و در را بــه روی 
هیــچ کــس بــاز نکــن. ســفیدبرفی 
ــه  ــت: ملک ــا می‌گف ــه آنه ــم ب ه
ــد،  ــدا نمی‌کن ــرا پی ــت م ــچ وق هی

ــرده‌ام. ــن م ــد م ــر می‌کن او فک
ملکــه زمــان طولانــی بــا آینــه‌اش 
حــرف نــزد. ولــی یــک روز جلــوی 

آینــه ایســتاد و از آن پرســید:
ــوار، کــی از  آینــه آینــۀ روی دی

ــت؟ ــر اس ــه زیبات هم
آینه مانند بار پیش پاسخ داد. 

ــفیدبرفی  ــی؟ س ــت: چ ــه گف ملک
را  شــکارچی  آن  مــن  نمــرده؟ 
می‌کشــم. و بــه محــض اینکــه 
ســفیدبرفی را پیــدا کنــم او را هــم 

. می‌کشــم
شــکل  بــه  را  خــودش  ملکــه، 
تعـــــدادی  او  درآورد.  پیــرزن 
روبان در سبدی گــــــــــذاشت 
و مخفیانه از قصــر بــــــــیرون 
رفــــــت. او با خــنده با خودش 
گفـــــــت: سفیدبرفی نمی‌فهمد 
این مـــن هـــستم که این لباس 
را پوشیده‌ام. او با شــتاب در میان 
جنگــل راه می‌رفـــت تا اینکه به 
خانه‌ای کوچک در دامـنه کــــوه 
رسید. او بلند گفت: کسی اینجـــا 
نیست؟ سفیدبرفــــی از پنجـــره 
بیرون را نگاه کرد  و پاسخ داد: چه 

می‌خواهید؟ 

پیــرزن گفت: دوست 
دارید چنـــد تا از روبان‌های 

گران قیمت من بخرید؟ 
نــگاه  روبانهــا  بــه  ســفیدبرفی 
ــه  ــی ب ــا روبانهــای زیبای کــرد. آنه
زرد  و  آبــی  صورتــی،  رنگهــای 
ــودش  ــا خ ــفیدبرفی ب ــد. س بودن
فکــر کــرد: او فقــط یــک زن پیــر 
و فقیــر اســت و نمی‌توانــد بــه 
مــن آســیب برســاند. بنابرایــن 
در را بــرای پیــرزن بــاز کــرد. 
ــه ســفیدبرفی  ــا را ب ــرزن روبانه پی
نشــان داد. ســفیدبرفی گفــت: ایــن 
روبانهــای صورتــی را ببینــد، واقعــا 

ــتند. ــا هس زیب
پیــرزن گفــت: مــن بــه تــو کمــک 
می‌کنــم و آنهــا را برایــت گــره 
ــا را  ــرزن روبانه ــی پی ــم. ول می‌زن
خیلــی محکــم گــره زد. طوری‌کــه 
ســفیدبرفی نمی‌توانســت نفــس 
زمیــن  روی  بیهــوش  و  بکشــد 

ــاد. افت
آن شــب کوتوله‌هــا ســفیدبرفی 
را -روی زمیــن -پیــدا کردنــد. 

دور  را  تــازه  روبانهــای 
گــردن ســفیدبرفی دیدنــد 
و آنهــا را بــاز کردنــد. و 
از ســفیدبرفی پرســیدند: 

ــاده؟ ــی افت ــه اتفاق چ
موضــوع  سفیــــــدبرفی 
پیــرزن و روبانهــا را بــه 
کوتوله‌هــا  گفــت.  آنهــا 
ــوده،  ــرزن نب ــد او پی گفتن

او ملکــه بــوده اســت!
ملکه به قصر برگشـــت 

وجلوی آینه 
ایستاد و پرسید: آینه، آینـــۀ روی 

دیوار، کی از همه زیباتر است؟ 
ولــی آینــه دوبــاره پاســخ داد: 
درســت اســت کــه شــما از همــه 
ــی ســفیدبرفی  ــر هســتید ول زیبات
از شــما زیباتــر اســت . ســفیدبرفی 
نمــرده اســت و هنــوز در یــک 
خانــه در جنــگل آن ســوی تپه‌هــا 

زندگــی می‌کنــد.
هنــوز  او  چــی؟  گفــت:  ملکــه 
ــه  ــاره ب ــن دوب ــت؟ م ــرده اس نم
ســراغش مــی‌روم و او را می‌کشــم.

ــه لبــاس پیــرزن دیگــری  ملکــه ب
درآمــد و ایــن بــار مقــداری شــانۀ 
گذاشــت.  ســبدش  در  مســموم 
ــدا  ــا ص ــۀ کوتوله‌ه ــل در خان مقاب
کــرد: صبــح بخیــر! مــن تعــدادی        
شــانۀ دارم. شـــانه‌های زیـــــبا 

برای موهای شـــــما.      
آیــا کســی اینجاســت؟ ســفیدبرفی 
از پنجــره نــگاه کــرد و گفــت، 
متاســفم، خانــم مســن، امــا شــما 
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ــوید. ــه ش ــل خان ــد داخ نمی‌توانی
شــما  خــوب،  گفــت:  پیــرزن 
و-  بیاییــد  در  دم  می‌توانیــد 
آیــا  کنیــد،  نــگاه   - را  روبانهــا 
بــرای  ســفیدبرفی  می‌آییــد؟ 
یــک دقیقــه فکــر کــرد. او خیلــی 
دوســت داشــت شــانه‌ها را ببینــد. 
ــه  ــه طبق ــوب. ب ــیار خ ــت: بس گف
پاییــن رفــت و در را بــاز کــرد. 
ــرد  ــاز ک ــود را ب ــبد خ ــرزن س پی
ــفیدبرفی  ــه س ــمی را ب ــانه س و ش

داد. نشــان 
ــت  ــن دوس ــت: م ــفیدبرفی گف س
ــته  ــی داش ــانه صورت ــه ش دارم ک
واقعــا؟   گفــت:  پیــرزن  باشــم. 
را  ان  مــن  عزیــزم.  بفرماییــد، 
ــس،  ــم. پ ــو می‌زن ــای ت ــه موه ب
موهــای  در  را  ســمی  شــانۀ  او 
ســفیدبرفی فــرو کرد و ســفیدبرفی 
بیچــاره بــه زمیــن افتــاد. آن شــب 
و  کردنــد  پیــدا  را  او  کوتوله‌هــا 
ــد و آن  شــانه را روی ســرش دیدن
را از ســرش بیــرون کشــیدند. آنهــا 
پرســیدند: چــه شــده؟ ســفیدبرفی 
ــت.  ــا گف ــه آنه ــرزن ب ــارۀ پی درب
بزرگتریــن کوتولــه گفــت: بــاز هــم 
ــه خاطــر  ــد ب ــو بای ــوده، ت ملکــه ب
ــه روی  ــه در را ب ــی ک ــته باش داش

ــی. ــاز نکن ــی ب ــچ کس هی
ملکــه بــه قصــر برگشــت و جلــوی 
آینــه ایســتاد و پرســید: آینــه 
ــه  ــی از هم ــوار، ک ــۀ روی دی آین

ــت؟  ــر اس زیبات
ولــی آینــه دوبــاره همــان پاســخ را 

بــه او داد.
زنــده  هنــوز  او  گفــت:  ملکــه 
اســت؟ مــن بــاز بــه ســراغش 

ــه  ــک ســیب ســمی ب ــی‌روم و ی م
می‌دهــم.  او 

زن  یــک  لبــاس  بــه  ملکــه 
کلبــۀ  بــه  و  درآمــد  روســتایی 
ــی ســفیدبرفی  ــت ول کوتوله‌هــا رف
او  روی  بــه  را  در  نمی‌خواســت 
بــاز کنــد. او بــا صــدای بلنــد 
گفــت: متاســفم خانــم ولــی شــما 
نمی‌توانیــد بــه داخــل بیاییــد. 
ــن  ــد م ــن گفته‌ان ــه م ــا ب کوتوله‌ه
ــاز  ــی ب ــه روی کس ــد در را ب نبای

ــم. کن
پیــرزن ســیب ســمی را بــه او 
گفــت:  ســفیدبرفی  داد.  نشــان 
ــدارم. متاســفم مــن هیــچ پولــی ن

پیــرزن گفــت: عزیــزم، تــو مجبــور 
نیســتی بــه مــن پــول بدهــی، مــن 
ــی  ــدون هیــچ پول ــن ســیب را ب ای

ــم. ــو می‌ده ــه ت ب
ســفیدبرفی فکــر کــرد: هــووم، 
نظــر  بــه  خوشــمزه  ســیب 

. ســد می‌ر
اینهــا  نتــرس  گفــت:  پیــرزن 
ــن  ــن، م ــگاه ک ــتند. ن ــمی نیس س
دو نیمــه‌اش کــردم. نیمــۀ کال 
ســبز را خــودم می‌خــورم، تــو 
را  زیبایــش  قرمــز  نیمــۀ  هــم 
بخــور. ســفیدبرفی احســاس کــرد 
نــدارد. گفــت:  خطــری وجــود 
ــرزن.  ــکرم پی ــوب، متش ــیار خ بس
ــز ســیب را برداشــت  او نیمــۀ قرم
ــه محــض اینکــه  ــی ب و خــورد. ول
ســیب ســمی را در دهان گذاشــت. 
بیحــال کــف اطــاق افتــاد. پیــرزن 
بــا خنــده گفــت: خداحافــظ بــرای 
همیشــه ، ســفیدبرفی.ملکه بــه 
ــید:  ــه پرس ــت. از آین ــه برگش قلع

آینــه، آینــه روی دیوار،چــه کســی 
آینــه  اســت؟  زیباتــر  ازهمــه 
بــرای آخریــن بــار پاســخ داد: 
ــا  ــب کوتوله‌ه ــه. آن ش ــما، ملک ش
برگشــتند و ســفیدبرفی را صــدا 
کردنــد. او بیحــال کــف اطــاق 
افتــاده بــود. آنهــا خواســتند او 
ــمان او  ــا چش ــد، ام ــدار کنن را بی
ــش حرکــت  ــد و بدن ــته بودن بس
ــود،  نمی‌کــرد. ســفیدبرفی مــرده ب
کوتولــه‌ای کــه از همــه بزرگتــر بود 
گفــت: او بــرای همیشــه از دســت 
رفتــه. کوتوله‌هــا ســه- شــبانه روز 
ســفیدبرفی را لای پارچه ابریشــمی 
کوتوله‌هــا  ســرانجام  گذاشــتند. 
گفتنــد او مــرده، اما نمی‌خواســتند 
ــا  ــد. آنه ــن کنن ــفیدبرفی را دف س
گفتنــد: بــه نظــر می‌رســد او فقــط 
ــم  ــا نمی‌توانی ــت. م ــده اس خوابی
ــا  ــم. آنه ــن کنی ــن دف او را در زمی
یــک تابــوت شیشــه‌ای ســاختند و 
ســفیدبرفی را داخلش گذاشــتند و 
بــه بــالای کــوه بردنــد. بزرگتریــن 
ــد اینجــا  ــه گفــت: او می‌توان کوتول
در تابــوت شیشــه‌ای بخوابــد، و 
ــم.  ــش بیایی ــه دیدن ــر روز ب ــا ه م
ــا  ــوت ب ــرف تاب ــک ط ــا ی کوتوله‌ه
طــا نوشــتند: اینجــا ســفیدبرفی، 
ــه.  ــک پادشــاه، آرام گرفت ــر ی دخت
روز  و  کوتوله‌هــا شــب  از  یکــی 
کنــار تابــوت نشســته بــود و از آن 

می‌کــرد. مراقبــت 
زمــان می‌گذشــت، امــا پوســت 
ســفیدبرفی هنــوز بــه ســفیدی 
بــرف، گونه‌هایــش بــه قرمــزی 
خــون و موهایــش بــه رنگ شــاخۀ 
درختــان در شــب زمســتانی بــود. 
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ــراه  ــه هم ــاهزاده ب ــک ش روزی، ی
ــتند.  ــا می‌گذش ــتانش از آنج دوس
زمانی‌کــه او ســفیدبرفی را دیــد 
ــت:  ــد و گف ــقش ش ــان عاش ناگه
ــا  ــن می‌خواهــم ســفیدبرفی را ب م

ــرم. خــودم بب
ــفیدبرفی  ــه، س ــت: ن ــه گف کوتول

ــت. ــال ماس م
ولــی شــاهزاده دوبــاره و چنــد 
ــا  ــرد: آی ــت ک ــاره از او درخواس ب
ــرم؟ ــودم بب ــا خ ــم او را ب می‌توان

ــا  ــت: اینج ــه گف ــرانجام کوتول س
و  مــی‌روم  مــن  بمــان  منتظــر 
ــۀ  ــد، هم ــی‌آورم. بع ــم را م برادران
مقابــل  و  آمدنــد  کوتوله‌هــا 

ایســتادند. شــاهزاده 
گفــت:  آنهــا  بــه  رو  شــاهزاده 
ــدون او  ــن عاشــق او هســتم و ب م

کنــم. زندگــی  نمی‌توانــم 
بزرگتریــن کوتولــه گفــت: بلــه 
شــما عاشــق او هســتید و مــن 
ــم.  ــما می‌بین ــرۀ ش ــن را در چه ای
ــم.  ــما بدهی ــه ش ــد او را ب ــا بای م
شــما یــک شــاهزاده هســتید و 
ــم  ــاهزاده خان ــک ش ــفیدبرفی ی س
اســت، دختــر یــک پادشــاه، و 
مــا فقــط، کوتوله‌هــای فقیــری 

هســتیم.
ــای  ــۀ طلاه ــت: هم ــاهزاده گف ش

ــد. ــن را برداری م
ــا  ــه م ــه گفــت: ن بزرگتریــن کوتول
بــه  را  او  نمی‌خواهیــم.  چیــزی 
ــق او  ــون عاش ــم. چ ــما می‌دهی ش

ــتید. هس
تابــوت  داشــتند  کوتوله‌هــا 
کــوه  پاییــن  بــه  را  شیشــه‌ای 
یــک  نزدیــک  امــا  می‌بردنــد. 

ای برادر تو همه  اندیشـــه ای

مابی تو اســـتخوان و ریشه ای

گرچه   نقصی در  وجو دت  هست  ، منال

هان مشو نومید ز مهر حق تعال

روح تو هــست انعکاس نور حق

زنـــــدگی کـــن ز انـوار شفق

تا شــــوی  مَلـک  مُلک کبریا

تو ســـری ز فرشیان و عـرشیا

درخــت سُــر خوردنــد و تابــوت 
ــه  ــاد. در آن لحظ ــان افت از دستش
ــان ســفیدبرفی  ــۀ ســیب از ده تک

بیــرون پریــد. 
ســفیدبرفی چشــمانش را بــاز کــرد 
و شــاهزاده را دیــد. وقتــی او را 
ــک آن، عاشــق او شــد. ــد در ی دی

اینجــا  تــو  گفــت:  شــاهزاده 
همســرت را می‌بینــی! آیــا همســر 
ســفیدبرفی  می‌شــوی؟  مــن 
آن  از  پــس  بلــه.  گفــت: 
ســفیدبرفی از دوســتان کوتولــه‌اش 
خداحافظــی کــرد و بــا شــاهزاده از 

شــدند. دور  آنجــا 
ــد  آنهــا مــاه دســامبر، ازدواج کردن
ــد.  و جشــن مفصلــی برگــزار کردن
افــراد مهــم بســیاری آمدنــد و یکی 
از ایــن افــراد مهــم ملکــۀ حســود 
بــود. وقتــی او ســفیدبرفی را دیــد 
را می‌بینــد  آنچــه  نمی‌توانســت 
ــاور کنــد. باخــودش گفــت: ایــن  ب
ــوز  ــفیدبرفی هن ــا س ــت؟ آی چیس

زنــده اســت؟
ــی  ــود. وقت ــمگین ب ــی خش او خیل
ــد،  ــاهزاده دی ــا ش ــفیدبرفی را ب س
خیلــی حســادت کــرد، از قصــر 
بیــرون دویــد و دیگــر هیــچ کــس 

ــد. ــاره او را ندی دوب
عاشــق  شــاهزاده  و  ســفیدبرفی 
هــم بودنــد. ســالها بعــد آنهــا 
صاحــب هفــت فرزنــد شــدند و در 
ــادی  ــی و ش ــه خوش ــم ب ــار ه کن

ــد. ــی کردن زندگ

امید ملکی-کارآموز رعد کرج
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آئین تجلیل از 
                                 خیریــن موسســه خیریــه 

آموزشــی توانبخشــی رعــد کرج 
ــا حضــور مســئولین شــهری،  ــام مــاه مبــارک رمضــان ب ــا ای  همچــون ســال هــای گذشــته همزمــان ب

ــالار لوتــوس کــرج برگــزار شــد. ــواده هــای عضــو ایــن موسســه در ت خیریــن و خان

ایام صیام است و تو مـــــــهمان خدایی
              ماه رمضـــان است و تو بر خوان خدایی

ای دوست که دست تو به خیر است دمادم
            بنشین براین سفـره تو هــم خوان خدایی

لطفــــست در رحمت حـــق باز برآنکس 
           کـــــز رحمت حق خیر دهد خلق خدایی

شعر از: 
مهدی خلخالی زاده-کارآموز مجتمع رعد کرج

ــدی  ــدی بیداخوی ــم: احمـ ــام ج ــگار ج کرج-خبرن

مدیرعامل و رئیــس هــــــیات 

مدیــره این موســـسه در حاشــیه 

گفــــتگوی  در  مراســم  ایــن 

ــا  ــا ب ــگار م ــا خبرن اختصاصــی ب

ــه  ــن موسس ــه زمی ــیان اینک بــ

توســـــط یکــی از خیریــن اهدا 

شــده اســت گفــت: ســاختمان مـــوسسه در 6 طبقــه 

و بــا زیربنایــی بــه مســاحت 6500 مـــــــــترمربع 

بــرای  نمایشــگاهی  داروخانــه،  شــامل  و  بــوده 

ــولان  ــط معل ــده توس ــد ش ــحصولات تولی ــه مـ ارائ

گرامــی، درمانــگاه خیریــه و مرکــز آموزشــی و 

 کارگاه هــای تولیــدی در حــال ســاخت مــی باشــد.

ایــن  ســاخت  حاضــر  حــال  در  افــزود:  وی 

ساخــــتمان تــا مرحلــه نــازک کاری پیشــرفت 

بــه  نیــاز  نیــز  آن  تکمیــل  بــرای  و  داشــــته 

باشــد. مــی  اعتبــار  تومــان  میــــلیون   900 

احمــدی بیداخویــدی بــا اشــاره به آمــار معلــــولین 

ــه  ــت: ب ــار داش ــه اظه ــن موسس ــش ای ــت پوش تح

ایــــــنکه  دلیــل 

معلولیــن  تعــداد 

پوشــش  تحــت 

سطــــــح  در 

ــت،  ــاد اس ــرج زی ک

فعــلی  ساخـــتمان 

هــدف  دیگــر  از ســوی  و  نبــوده  جـــــــوابگو 

اصلـــــی مــا بــرای راه انــدازی کارگاه هــای تولیدی 

ــد. ــی باش ــزان م ــن عزی ــرای ای ــتغال ب ــاد اشـ  ایج

از  یکـــی  را  اشــتغال  بــه  منجــر  آمــوزش  وی، 

اهــــداف  و ضروریــات تأســیس موسســه خـــــیریه 

توانبخــــــشی رعــد کــرج برشــمرد و ابــراز داشــت: 
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بــه علــــــــت اینکــه ادارات  و موسســات خصوصی 

کمتــر معلــــــــولان را بــه کارگیــری مــی کنند، به 

دنبــال ایجــاد خــود اشــتغالی بــرای آنهــا هســتیم که 

 در کنــار آن آمــــوزش هــای لازم نیز ارائه می شــود.

مدیرعامــل موسســه خیریــه آموزشــی تــــوانبخشی 

ــال  ــرد سـ ــریح عملک ــا تش ــرز ب ــتان الب ــد اس رع

ــفر  ــته دو س ــال گذش ــت: س ــه گف ــن موسس 94 ای

ــهد  ــه مش ــی ب ــفر زیارت ــک س ــیاحتی و ی ســـــ

مقــدس اعــزام داشــتیم کــه طبــق روال هــر ســاله 

بــا تولیــت آســتان قــدس رضــوی همــــــاهنگی بــه 

عمــل آمــد تــا زائــران  از غــذای آســتان حضــــرت 

امــام رضــــــــا)ع( اســتفاده کننــد و نیــز دور 

ضــــــــــریح را قــرق مــی کنند تا این عــــــزیزان 

بــه راحتــی بتواننــد زیــارت کننــد. همچنیــن 380 

ــر دوره هــای آمـــوزشی فنــی و حرفــه ای در  نف

ــی،  ــی، نقاش ــم باف ــی، گلی ــی باف ــای قال ــته ه رش

ــد. ــده ان ــرق را گذران ــدوزی، شــمع ســازی و مع  گل

ــن موسســه  ــی ای ــای آت ــه ه وی در خصــوص برنام

اظهــــار داشــت: در ســال 95 بــا توجــه بــه شـــعار 

ســال هزینــه هــا را مدیریــت خواهیــم کــرد و 

مددجویــان را بــه سمتـــــی ســوق خواهیــم داد تــا 

خودکفــا شــوند و کارهای فعــــلی را بــه کارگاه های 

 تولیــدی بــا درآمدهــای  پایــدار تبدیــل خواهیم کرد.

کل  اداره  از  تشــکر  بــا  بیداخویــدی  احمــدی 

بهزیســتی  و  ای  حرفــه  و  فنــی  آمــــــوزش 

ــول فضــای  ــراد معل ــرای اف ــان داشــت: ب اســتان بی

ــا توجــه بــه  مناســب ســـــــازی شــده نداریــم و ب

ــی  ــوزش فن ــولان، اداره کل آم شــرایط خــاص معلـ

ــی  ــیار خوب ــکاری بس ــتی هم ــه ای و بهزیس و حرف

بــا موسســه دارنــد و اگــر تمــام دســتگاه هــا 

هــــمراهی کننــد و رســانه هــا نیــز اطــاع رســانی 

ــد. ــد ش ــع خواه ــا رف ــده م ــکل عم ــایند مش  نمـ

نهادهــای  و  ادارات، ســازمانها  از  وی در خاتمــه 

هـــدایای  تــا  خواســت  خصوصــی  و  دولتــی 

ــل  ــه حاص ــه ک ــن موسس ــدات ای ــود را از تولی خ

 زحمــات معـــــلولان مــی باشــــــد، تهیــه کننــد.

گفتنــی اســت در ایــن مـــــراسم کمـــــک هــای 

بــا  بــه موسســه جمــع آوری شــد و  خیریــن 

اهــــــــدای هدایایــی از تولیــدات مددجویــان 

ــان  ــات آن ــیرین از خدم ــه خـــــ ــه ب ــن موسس ای

قدردانــی گردیــد.

آب و خـــاک آریایــــی  مــیهن  مـــن
ای فــــدای تو هـــمه جــــان و تن من

تو بزرگــــی مثـــل قلـــــــه دمـــاوند
استــــقامت و شکــوهت مــثل الــــوند

پهلـــوانان  تو  رستم،  آبتیــــن و آرشند
دشمنانت هرکه باشند این دلیران می کشند

وسعتت ز هرمزِ خلیج فارس تا خـزر است
هر که با ایران درافتد بی گمان در خطراست

در خودداری هفت هزار سال  تمدن یادگار

ملک این  شعر  برای تو سرود ای   ماندگار

امید ملکی-کارآموز رعد کرج
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بحث آزاد... 
ما شاگرد 

زرنگ‌های 
خدا هستیم

زهرا فریدونی

ســه  در  آزاد  بحــث  جلســات 

جلســه یکشــنبه‌ها بــا موضــوع 

»معلولیــت« در محــل موسســۀ 

ــتان  ــد اس ــی-نیکوکاری رع آموزش

اینجــا  در  شــد.  برگــزار  البــرز 

کــه  مطالبــی  از  چکیــده‌ای 

بیــان  دوســتان طــی جلســات 

اســت. شــده  آورده  کردنــد، 

کســی  چــه  »معلــول« 

اســت؟

ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــول« کس »معل

نوعــی  دچــار  متفاوتــی،  علــل 

نقــص در جســم یــا ذهنــش اســت. 

و بــه خاطــر ایــن مشــکل احتمــالاً 

بــا محدودیت‌هایــی در عملکــرد 

فــردی، اجتماعــی و شــغلی‌اش 

ــت.  ــه اس مواج

احســاس شــما از شــنیدن واژۀ 

چیســت؟ »معلــول« 

مشــکل ایــن واژه ایــن اســت  کــه 

ــه  ــه فاصل ــا و جامع ــن م ــاً بی عم

می‌انــدازد، و مــا را از جامعــه جــدا 

ــاس  ــنیدنش احس ــا ش ــد. ب می‌کن

ــم. ــی داری ــص بزرگ ــم نق می‌کنی

ــه  ــا را چ ــه م ــس جامع  پ

ــد؟ ــدا کن ص

واژۀ  اســت،  ممکــن  اگرچــه 

»معلــول« بــرای برخــی افــراد، 

باعــث شــود افــراد احســاس کننــد 

متفــاوت از دیگــران هســتند ولــی 

بــه هــر حــال بســیار پذیرفتنی‌تــر 

از واژه‌هــای بــه ظاهــر زیبــا و 

کم‌تــوان،  چــون:  فریبنــده‌ای 

توانخــواه، مددخــواه،  توان‌یــاب، 

مددجــو و ... اســت.

 فرامــوش نکنیــم کــه مــا بــه 

ــا  ــت ب ــار معلولی ــرد دچ ــوان ف عن

ــن  ــم. ای ــرق داری ــادی ف ــراد ع اف

فــرق را بایــد بــا چــه واژه‌‌ای نشــان 

ــورد؛  ــا برنخ ــه م ــه ب ــود ک داده ش

مــا  توانایــی  نباشــد؛  توهیــن 

نادیــده گرفتــه نشــود؛ و درضمــن 

دســتاویزی هــم بــه مــا ندهــد کــه 

ــه  ــد ب ــران بای ــم و دیگ ــا ناتوانی م

ــد.  ــات بدهن ــا خدم م

 بــا درنظــر گرفتــن ملاحظــات 

بســیار، و بــا رأی اکثریــت، بــه 

»معلــول«  واژۀ  می‌رســد  نظــر 

ــل  ــر و قاب ــای دیگ ــر از واژه‌ه بهت

درک‌تــر اســت.

جامعــه  از  مــا  انتظــار 

؟ چیســت

ــای  ــان را ج ــه خودش ــک لحظ ی

مــا بگذازنــد و بعــد راجــع بــه 
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ــه  ــک لحظ ــد. ی ــاوت کنن ــا قض م

دست‌شــان را، پایشــان را مثــل 

یــک فــرد »معلــول« تصــور کننــد 

و تــاش کننــد بــا همــان وضعیــت 

انجــام  کاری  خودشــان  بــرای 

دهنــد؛ یــک کار ســاده، دکمــۀ 

ــد، یــک قاشــق  لباسشــان را ببندن

ــد. ــان بگذارن ــذا در دهانش غ

مــا را بــه عنــوان فرد معلــول، درک 

کننــد، تــاش کننــد احســاس مــا 

و دنیــای مــا را بفهمنــد.

بیشــــتر از ناتوانی و نـــــــقص 

ما،توانایی‌های ما را ببینند.

اینکــه  نــه  کننــد  ترحــم  نــه 

ــان داده  ــا نش ــی م ــد توانای نگذارن

شــود.

به خاطــــر نگاه‌ها و رفتارهـاشان 

باعــــث کـــناره‌گیری و انــزوای 

ما نشوند.

بــا مــا برخــورد عــادی داشــته 

باشــند وقتــی مــا را می‌بیننــد 

دهنشــان بــاز نمانــد بــر و بـِـر 

نکننــد.  نگاه‌مــان 

در  معلــول  افــراد  توانایی‌هــای 

ــر  ــدگان کار را در نظ ــان جوین می

ــه  ــت و توج ــا دق ــه م ــد. ب بگیرن

ویــژه داشــته باشــد. و همــۀ افــراد 

»معلــول« را بــا یــک چــوب نرانــد. 

ــخصیت،  ــک ش ــن ی ــۀ معلولی هم

یــک توانایــی و یــک ســری خــاص 

درســت  آنهــا  ندارنــد.  ویژگــی 

ــا و  ــادی توانایی‌ه ــراد ع ــد اف مانن

ضعف‌هــای خــاص خــود را دارنــد. 

بــه عبــارت دیگــر معلولیــن ماننــد 

افــراد عــادی انســانهای منحصربــه 

ــتند. ــردی هس ف

ــرد  ــوان ف ــه عن ــا ب ــا م آی

دچــار معلولیــت، 

درک  را  جامعــه 

؟ ‌کنیــم می

مــا  کــه  جامعــه‌ای  در 

برایشــان عجیــب هســتیم 

بــا  کــه  دارنــد  حــق 

متعجــب  مــا  دیــدن 

ــد.  ــوزی کنن ــوند. دلس ش

محبتشــان گل کنــد و بخواهنــد به 

هــر طریقــی بــه مــا کمــک کننــد. 

ولــی ظاهــرا مــا افــراد دچــار 

ــادی  ــرادی ع ــت و افــــــ معلولی

جامعــه شــناخت درســـــتی از 

بــه  و  نـــــــــداریم  هـــــــم 

برخـــــوردهای  دلیــل،  همیــن 

ــیاری  نامناسب و سوءتعبیرهای بسـ

رخ می‌دهــد. 

رابطـــــه،  طرفیــن  زمانــی  تــا 

نداشــته  هــم  از  شناخـــــتی 

باشــند، برداشـــــت درســـــــتی 

یکدیگــر  حــرکات  و  رفتــار  از 

داشــت. نخواهنــد 

ــون  ــی‌دهند چ ــا کار نمــــ ــه م ب

مــا دچــار معـــلولیت هســتیم: 

ــشداوری در  ــی پیـ ــعه نوع جامــ

مــورد مــا دارد و بــه محــض اگاهی 

ــگام  ــا در هن ــولیت م از معلــــــ

جســــت و جــــوی کار، بــدون 

بررســی و شـــــناخت توانمندیمان 

می‌شـــــــویم.  گذاشــته  کنــار 

کــم و بیــش همــۀ ما خاطــــــرات 

بســیاری از عــدم رفتــار عـــــادلانه 

ــم. ــه داری ــاوت غیرمنصفان و قض



13
95

   
ن 

ستا
 تاب

   
   

   
   

14
اره

شم
   

   
   

   
جم

ل پن
 سا

   
   

سبز
ش 

تلا
مه 

صلنا
       ف

13
95

   
ن 

ستا
 تاب

   
   

   
 14

اره
شم

   
   

   
   

جم
ل پن

 سا
   

   
سبز

ش 
تلا

مه 
صلنا

       ف

45 44

در  معلــول  فــرد  آیــا 

ــئولیت  ــه مس ــال جامع قب

اگــر  و  وظیفــه‌ای دارد؟ 

دارد...

ــال  ــول« در قب ــۀ »معل وظیف

ــت؟ ــه چیس جامع

ــه‌ای را  ــی وظیف ــر حــق و حقوق ه

ــه در  ــر جامع ــرد اگ ــی گی در برم

قبــال مــا حقوقــی دارد وظیفــه‌ای 

ــده  ــل شــــ ــا قائ ــرای م ــم ب ه

ــت.  اس

ــیه  حفــظ روحـــــ

ــبعی،  ــوخ طـــ و ش

ــت  ــم اس مسلــــــ

ــولیت  ــه معلـــــ ک

خــــــــودی  بــه 

تلـــــــخ  خـــودی 

ــم  ــا ه ــان م ــی اطرافی ــت، ول اس

شــادی  حــق  زندگــی،  حــق 

ــای  ــنیدن ناله‌هـــــــ ــد. ش دارن

ی  ی‌ها ر ا گــــله‌گذ ، ر مـــــکر

ســخنان  و  بــــی‌پایــــــــــان 

نه‌چنــدان امیـــــــــدبخــــش 

چـــــــــندان  زمـــــــزمه‌های 

گــوش  و  خـــــوش‌آهنــــگ 

ــزان و اطرافیــان  ــرای عزی ــوازی ب ‌ن

ــتند. ــا نیس م

تمیز باشـیم! یک فرد مـــــعـلول 

خوشــبو، تــــمیز، مســــــواک 

زده و اتو کشــیده حتماً دلپسندتر 

از فرد معلــــولی است که چندان 

به بهداشت فــــــردی‌اش اهمیت 

نمی‌دهد.

هــر آنچــه کــه از دســتمان برمــی 

ــای  ــو کاره ــم ول ــام دهی ــد انج آی

ــرف  ــل ظ ــتی مث ــاده و دم دس س

ــا  ــه باشــد ت ــد خان شســتن و خری

صرفــا مصــرف کننــده نباشــیم 

ــان و  ــه خودم ــان را ب و توانمندیم

دیگــران نشــان دهیــم و بــه اثبــات 

ــانیم. برس

بــا معلولیــت بهانــه‌ای نســازیم 

ــاییم  ــی بیاس ــایۀ راحت ــه در س ک

و از همــۀ مســئولیت‌های دیگــر 

ــویم. ــاص ش خ

ــی  ــت برخ ــود معلولی ــا وج ــا ب م

ــر از  ــژه، بهت ــه طــور وی کارهــا را ب

ــل  ــم. مث ــام می‌دهی ــران انج دیگ

ــیاری  ــه بس ــاخصی ک ــای ش کاره

از معلولیــن نابغــه و موفــق انجــام 

ــد. داده‌ان

ــش روی  ــکلات پی ــود مش ــا وج ب

نــه  معلــول، در شــرایط  افــراد 

ــاش  ــد ت ــا بای ــر، آنه ــدان براب چن

ــق  ــا موف ــد ت ــام دهن ــیار انج بس

شــوند. مهــم ایــن اســت کــه 

تــاش کننــد و ســختی‌های راه را 

ــد.  ــل کنن تحم

 افــراد جامعــه هــم، مــا را 

در محیــط ارزیابــی کننــد 

را  کاســتی‌ها  و  کــم  و 

بلافاصلــه بــه معلولیــت 

ندهنــد.  ربــط  مــا 

ــناختن  ــرای ش ــی را ب زمان

»معلــول« و توانایی‌هــای او و حتــا 

کــم و کاســتی‌های او بگذارنــد.

آیـا جامعه می‌تـــواند 
محـدودیت ما را در نظر 

بگیرند، یا نا خواسته به  
درۀ ترحم می‌خزند؟

مـتاسفانه  به خاطر عـدم آگاهـی 

و عــدم آمـوزش معمولا مهـربانی 

جامعه به ترحـم تبدیل می شود.
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تقاوت ترحم و مهربانی

ترحــم بــا مهربانــی فــرق دارد، 

ــد.  ترحــم از ضعــف طرفیــن می‌آی

زمانــی کــه یــک فــرد ضعیــف 

بــه  نابخردانــه  شــیوه‌ای  بــه 

ــودش  ــودی خ ــاء وج ــر خ خاط

کمــک  کســی  بــه  می‌خواهــد 

کنــد کــه معمــولا باعــث ناتوان‌تــر 

می‌شــود. او  شــدن 

ــری  ــگاه بهت ــا ن ــی ب ــی مهربان ول

نیســت،  ترحــم  آن  در  اســت. 

ناشــی از ناتوانــی طرفیــن نیســت و 

معمــولا کمکــی اســت کــه باعــث 

ــود. ــرد می‌ش ــدن ف ــر ش توانمندت

فقــط در ترحــم اســت کــه مُتِرَحِــم 

ــود  ــد. خ ــور می‌بین ــود را مجب خ

آنچــه  از  ناتوان‌تــر  و  را خوارتــر 

ــک  ــا کم ــد ت ــان ده ــت، نش هس

ــۀ  ــم صدق ــر بگویی ــا بهت ــرد ی بگی

ــرد. ــتری بگی بیش

رفتار ترحم برانگیز

ــا، خــدا  ــل م ــا کــردن در مقاب  دع

ــد،  ــا صــدای بلن ــردن ب را شــکر ک

ــت  ــارۀ عل ــردن درب ــئوال‌پیچ ک س

مشــکل، قربــان صدقــه رفتــن، 

تحســین بیخــودی و زیــادی از 

کارهــای عــادی و روزمــرۀ مــا کــه 

ــتی از  ــد درک درس ــان می‌ده نش

مــا، مشــکل و توانایی‌مــان ندارنــد.

چند جملۀ تأکیدی-تکراری

ــه  ــه ک ــد جمل ــان چن ... و در پای

ولــی  اســت  تکــراری  اگرچــه 

شــنیدن آن از دهــان افــراد دچــار 

ــود  ــا خ ــزام را ب ــن ال ــت ای معلولی

ــان  ــاده از کنارش ــه س ــی‌آورد ک م

ــا و  ــار جمله‌ه ــه از کن ــم. ن نگذری

ــول... ــراد معل ــار افـــــ ــه از کن ن

ندهنــد...  ماهــی  مــا  بــه 

بدهنــد.  یــاد  ماهی‌گیــری 

رضــا مســلم اســت کــه معلولیــت 

محدودیــت مــی‌آورد.   

ســحرمعلم‌ها ســوال ســخت را 

ــا  ــا می‌پرســند. م از شــاگرد زرنگه

شــاگرد زرنگ‌هــای خــدا هســتیم.

فریــد مــا کــه جــای خــود داریــم. 

همــۀ آدمهــا دوســت دارنــد دیــده 

شــوند، شــنیده شــوند و تحســین 

شــوند. 

ــگ  ــن رن ــرا ترحــم بدرنگ‌تری زه

جهــان اســت.

چند نکته علمی

    روزانــه بــا غــذای معمولــی 

ــز  ــداری مغ ــه مق ــژه صبحان ــه وی ب

ــر  ــا خط ــه تنه ــد . ن ــردو بخوری گ

ــروق  ــب و ع ــاری قل ــه بیم ــا ب ابت

بــه  عمــر  طــول  تمامــی  در  را 

کمتریــن درجــه یــا صفــر کاهــش 

ــد. ــی ده م

ــق  ــار قاش ــه چه ــوردن روزان     خ

آنتــی  ایجــاد  باعــث  عســل 

اکســیدان بیشــتری در خــــون 

مــی شــود و در نتیجــه از گرفتگــی 

رگهــا جلوگیــری مــی شــود .

در  فســفر  میــزان  افزایــش     

خــون میتوانــد باعــث جــدا شــدن 

کلســیم از اســتخوان هــا شــود کــه 

ــدن  ــف ش ــث ضعی ــت باع در نهای

اســتخوانها و شکســته شــدن آنهــا 

ــی شــود . م
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یــک  مــن  اســت.  آزاردهنــده  واقعــا 

ــا معلولیــن هــم، کار می‌کنــم.  روان‌شناســم و ب

ــی  ــه احساس ــه چ ــیده‌ام ک ــا پرس ــا از آنه باره

ــق  ــاس عمی ــا احس ــر آنه ــخ اکث ــد؟ پاس دارن

تنهایــی اســت. شــاید فکــر کنیــد کســی 

ارتبــاط  کــه  می‌کنــد  تنهایــی  احســاس 

ــی  ــه عاطف ــا رابط ــدودی دارد ی ــی مح اجتماع

ــود  ــا وج ــی ب ــن حت ــن م ــا مراجعی ــدارد. ام ن

رابطــه هــم احســاس تنهایــی می‌کننــد. وجــود 

ــت.  ــاس نیس ــن احس ــاد ای ــع ایج ــه مان رابط

ــزوا و  ــاس ان ــل احس ــاط دلی ــود ارتب ــی خ گاه

ــت. ــی اس تنهای

تنهایــی احساســی اســت کــه مــا در رابطــه بــا 

ــا  ــا م ــاط عمیــق عاطفــی ب ــردی کــه در ارتب ف

ــان  ــت در ذهن‌م ــترس نیس ــا در دس ــت ی نیس

احســاس می‌کنیــم. واضــح اســت کــه احســاس 

ــا  ــه ب ــه در رابط ــی ک ــد زمان ــی می‌توان تنهای

کســی نیســتیم ایجــاد شــود امــا تنهایــی 

ــران،  ــا دیگ ــاط ب ــا وجــود ارتب ممکــن اســت ب

ناامیــدی،  خشــم،  احســاس  به‌خاطــر  امــا 

ــد. ــاق بیفت خســتگی و مریضــی اتف

احســاس تنهایــی را نبایــد بــا تنها بودن اشــتباه 

ــودن  ــا ب ــه از تنه ــی ک ــاس خلائ ــت. احس گرف

بــه وجــود می‌آیــد، شــکل دیگــری از احســاس 

ــود  ــث نمی‌ش ــدن باع ــا مان ــت. تنه ــی اس رهای

کــه خــود را قضــاوت کنیــم، احساســاتی شــویم 

یــا بــه چیزهایــی پنــاه ببریــم کــه درد تنهایــی 

ــران  ــن، دیگ ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــم می‌کنن را ک

مســئول تنهایــی مــا نیســتند. مــا تنهــا بــودن 

ــران  ــا دیگ ــاط ب ــود را از ارتب ــه خ ــی ک را وقت

رهــا کــرده باشــیم تجربــه می‌کنیــم. احســاس 

تنهایــی نیــز بــا رهــا کــردن خــود همــراه اســت 

امــا ایــن احســاس بــه ایــن دلیــل ایجــاد 

ــی  ــاط خوب ــان ارتب ــا خودم ــا ب می‌شــود کــه م

ــا دیگــران هــم ارتبــاط  نداریــم و نمی‌توانیــم ب

برقــرار کنیــم. احســاس تنهایــی و تنهــا بــودن 

هــر دو می‌تواننــد باعــث تجربــه ی ناامیــدی و 

اندوهــی عمیــق شــوند.

تنهــا بــودن بــه ایــن معنــی نیســت کــه 

ــق شــویم.  ــی عمی ــی و انزوای دچــار خــا درون

ــرای  ــیم و ب ــته باش ــت داش ــود را دوس ــر خ اگ

ــی  ــن تنهای ــویم، از ای ــل ش ــان ارزش قائ خودم

لــذت می‌بریــم و اگــر کســی بخواهــد بــا 

ــی  ــه راحت ــا ب ــود م ــاط ش ــا وارد ارتب م
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پذیــرای او هســتیم.

ــا  ــراه ی ــتن هم ــود داش ــا وج ــت ب ــن اس ممک

احســاس  بــه شــدت  زندگــی  در  دوســت 

تنهایــی کنیــد. ایــن احســاس تنهایــی ناشــی 

ــه  ــی اســت ک ــل درون ــن خواســت و تمای از ای

و  آســیب  خشــم،  از  را  خــود  می‌خواهیــد 

ــا ممکــن اســت  تــرس در امــان نگــه داریــد ی

ایــن احســاس تنهایــی ناشــی از خشــم، تــرس 

ــت  ــا دوس ــراه ی ــه هم ــد ک ــیبی باش ــا آس ی

ــه شــدت احســاس  ــان احســاس می‌کنــد.  ب ت

تنهایــی خواهیــد کــرد اگــر او عمــدا کار، 

تلویزیــون، غــذا، ســرگرمی، اینترنــت یــا ...  را 

ــد. ــما بکن ــن  ش جایگزی

ــد  ــاش می‌کنی ــه ت ــی ک ــت وقت ــن اس ممک

ــلیم  ــا تس ــان را ب ــل ت ــرف مقاب ــات ط احساس

ــرل کنیــد، تنهایــی را احســاس  ــدن کنت ش

ــه  ــرای اینک ــود ب ــن خ ــده گرفت ــد. نادی کنی

احســاس دیگــری را تحــت تاثیــر قــرار بدهیــد، 

ــت  ــت اس ــه ی درس ــک رابط ــاد ی ــع ایج مان

و باعــث احســاس تنهایــی می‌شــود. ایــن 

ــود  ــه وج ــی ب ــت زمان ــن اس ــاس ممک احس

در  نمی‌خواهــد  دیگــری   یــا  کــه  بیایــد 

ــاد  ــری ایج ــاف تغیی ــارض و اخت ــگام تع هن

ــاط  ــک ارتب ــد ی ــه نمی‌خواهی ــی ک ــد. زمان کن

بــاز در مــورد موضوعــات مهــم داشــته باشــید 

ــود. ــاد می‌ش ــوار ایج ــک دی ــن  ی بی

زمانــی  همچنیــن  تنهایــی  احســاس 

کــه رابطــه جنســی تبدیــل بــه ابــزاری 

ــود  ــه وج ــود، ب ــه می‌ش ــرل رابط ــرای کنت ب

ــز  ــه چی ــر هم ــن، اگ ــر ای ــاوه ب ــد. ع می‌آی

ــرود و  ــش ب ــق پی ــاس منط ــر اس ــه ب در رابط

احساســات پیــش رونــده نداشــته باشــید، 

ــی  ــی خواهیــد کــرد. عقل‌گرای احســاس تنهای

ــد از  ــا بع ــت، ام ــوارد لازم اس ــی از م در خیل

مدتــی می‌توانــد ایــن احســاس را ایجــاد کنــد 

ــا هســتید. ــه شــدت تنه ــه ب ک

ــل  ــن دلی ــه ای ــد ب ــی می‌توان ــاس تنهای احس

دائمــا  مقابــل  طــرف  کــه  شــود  ایجــاد 

را  رفتارتــان  و  ظاهــر  افــکار،  احساســات، 

ــی دائمــی  ــد. قضــاوت و ارزیاب قضــاوت می‌کن

جدایــی ایجــاد می‌کنــد و فاصلــه دلیلــی بــرای 

ــی  ــاس تنهای ــت. احس ــی اس ــاس تنهای احس

ممکــن اســت ناشــی از خســتگی مفــرط، 

ــد. ــف باش ــاس ضع ــاری و احس ــودگی، بیم فرس

هرچیــزی کــه  را از طــرف مقابــل یــا خودتــان 

ــی اســت.  ــزوا و تنهای ــث ان ــه دارد، باع دور نگ

ــی‌رود  ــن م ــی از بی ــط زمان ــن احســاس فق ای

ــد  ــه هــم احســاس نزدیکــی کنی ــا ب کــه  قلب

ــی  ــه یک ــد ک ــاق می‌افت ــی اتف ــی زمان و جدای

از  طرفیــن ذهنــش را بخاطــر حفاظــت از 

ــرل دیگــری بســته نگــه دارد. ــا کنت خــود ی

ــتن  ــان داش ــت و ایم ــاس صمیمی ــرای احس ب

ــا  ــاوت ی ــرس از قض ــدون ت ــد ب ــم،  بای ــه ه ب

ســرزنش در مــورد خودتــان و عقایدتــان 
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ــتاقانه  ــد مش ــد بتوانی ــد. بای ــرف بزنی ح

ــا  ــد و ب ــود را بپذیری ــاک خ ــات دردن احساس

ــت  ــرل و هدای ــا را کنت ــت آنه ــاس رضای احس

کنیــد و از ایــن احساســات ناخوشــایند چیــزی 

بیاموزیــد. رفتارهــای کنترلــی و تدافعــی بــرای 

پرهیــز از ایــن احساســات کار درســتی نیســت. 

هــر کســی بایــد مســئولیت احساســاتش را بــه 

عهــده بگیــرد. زمانــی کــه بــا خودتــان ارتبــاط 

ــا طــرف  ــد ب درســتی داشــته باشــید می‌توانی

مقابــل هــم رابطــه ســالمی برقــرار کنیــد.

ــد از موقعیــت اختــاف و  ــن  بای ــر ای عــاوه ب

کشــمکش در رابطــه بــه نفــع‌ خودتــان بهــره 

ببریــد ایــن یعنــی از ایــن موقعیت‌هــا چیــزی 

ــه اینکــه  ــاد بگیریــد ن ــه نفــع ایــن رابطــه ی ب

ــرای فاصلــه و جدایــی بدانیــد.  آن را عاملــی ب

ــد  ــی کنی ــر احســاس تنهای ــرای اینکــه کمت ب

بایــد بــا خودتــان و دیگــران احســاس همدلــی 

ــی داشــته باشــید. رابطــه را فرصتــی  و مهربان

بــرای باهــم بــودن، عشــق ورزی، شــادی، 

ــه رشــد شــخصی  ــد. ب ــوزش و رشــد بدانی آم

ــت  ــم وق ــا ه ــد. ب ــه کنی ــه توج ــد رابط و رش

بگذرانیــد تــا دوســت داشــتن را نشــان بدهید. 

ایــن بایــد اولویــت  طرفیــن باشــد.

ــد و  ــه کنی ــر رابط ــود را درگی ــه خ ــن ک همی

ــترش  ــان گس ــق را در ارتبا‌ط‌ت ــد عش بخواهی

ــد  ــی خواهی ــاس تنهای ــر احس ــد، کمت بدهی

ــه  ــود رابط ــرای بهب ــدر ب ــرد. هرچق ک

هرچقــدر  و  کنیــد  تــاش  بیشــتر 

ــید،  ــته باش ــت داش ــتر دوس ــان را بیش خودت

ــرد. ــد ک ــی خواهی ــاس تنهای ــر احس کمت
دکتر فرشاد نجفی پور

ســلام دنیا دوباره با تـــو هستم

ببین تنهــــا روی مبـــلم نشستم

ببین دســـتامو با دستـبندا بستم

ببــین از طعنه های مردم خستم

میگــن زورم زیادِ آره دنیـــــا

امـــا چه فایـــده داره آخه دنیا

نمی رسـه زورم  به  غم و غصه

می خـــوام داد بزنم مشکلا بسه

بســـه دیگه دروغ،حیله و نیرنگ

بســــه دیگه تبر، اسلحه و سنگ

بسه دیگه  جنــــایتهای خاکــــی

نبـــردید بویـی از خوبی و پاکی

دیگه وقــــتشه که باشید خدایی

دیگه بــــسه فرار ، بسه   جدایی

ببــــین دنیا حرفهای من همینه

گــــر چه  فلک گرفـــتار زمینه

اما امــید داره بشــــــه هوایی

برســــه تا به اوج، تا بـه رهایی

امید ملکی-کارآموز رعد کرج
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                     دنیای مدرن و صنعتی بیماری 

                                  80 هزار ایرانی مبتلا به 
MS هستند 

امــروزه بــا گســترش روش هــای درمانــی و داروهــا، بیمــاران MS زندگــی و عمــری هماننــد افــراد 

عــادی دارنــد.

             به گزارش خبرنگار حوزه بهداشت و درمان گروه علمی پزشكی 

جــوان؛  »  خبرنــگاران  باشــگاه 

زیبارویــان،  بیمــاری  بــه  معــروف 

ــده  ــاد ش ــدری زی ــه ق ــا ب ــن روزه ای

ــی  ــه عادت ــرای هم ــنیدنش ب ــه ش ک

ــا  ــردم ب ــوم م ــت. عم ــناک اس ترس

ــا،  ــرادی نابین ــام اف ــن ن ــنیدن ای ش

 را  جســمی  فلــج  دارای  و  ناتــوان 

ــه  ــد در حالیک ــی آورن ــر م ــه خاط ب

بســـــیاری از بیمــاران مبتــا بــه 

ــی  ــا زندگــــــــ ــن م Ms در بیــ

مــی کننــد بــی آنکــه حتــی مــا آنــان 

ــیم.  را بشناس

روحیــه  حفــظ  کــه  دانیــم  مــی 

و انــرژی مثبــت در هــر بیمــاری 

معجــــزه مــی کـــــــند و بایــد 

گــــــــــفت کـــه MS نه تنـــــها 

از این قـــــــــاعده مســتثنی نیست. 

ــی  ــاید یک ــت ش ــه مثب ــه روحی بلک

از ارکان اصلــی فرآینــد درمــان در 

 MS ایــن بیمــاران باشــد. شــاید نــام

ــده  ــرآوازه ش ــر پ ــای اخی ــه ه در ده

ــه  ــی ک ــی دانشــمندان ایران باشــد ول

از قدیــم الایــام ســرآمد علــم پزشــکی 

بــوده انــد و پــدر علــم پزشــکی 

ــون  ــاب قان ــینا در کت ــن س ــران، اب ای

یــک  از  علائمــی  خــود  پزشــکی 

بیمــاری را عنــوان کــرده کــه از نظــر 

 MS دانشــمندان امــروز، همــــان

مــی باشــد. 

ــه MS را  ــد ک ــد نباش ــاید ب ــا ش ام

بیشــتر بشناســیم تــا پاســخ ســوالات 

و  داده  پاســخ  را  ذهنمــان  مبهــم 

ــرای پیشــگیری  ــر آگاهــی ب ــاوه ب ع

ــه  ــا ب ــاران مبت ــه بیم ــروز آن، ب از ب

ــم.  ــز کمــک کنی MS نی

افزایــش MS در ســالهای اخیــر / 80 

هــزار بیمــار MS در ایــران عبدالرضــا 

ــاب  ــز و اعص ــص مغ ــی متخص مقدس

انجمــن  علمــی  کمیتــه  عضــو  و 

MS در گفــت و گــو بــا خبرنــگار 

واحــد بهداشــت و درمــان باشــگاه 

خبرنــگاران از وجــود 80 هــزار بیمــار 

MS در کشــور خبــرداد و افــزود: 

MS یــک بیمــاری خــود ایمــن بــوده 

ــای  ــلول ه ــیری س ــا درگـــــ ــه ب ک

ــرد  مغــزی علائمــی مختلفــی را در ف

ایجــاد مــی کنــد. 

وی بــا اشــاره بــه قــرار داشــتن ایــران 

منطقــه  در  گذشــته  ســال  در 25 

ــان  ــاری، بی ــن بیم ــن ای ریســک پایی

میــزان  اخیــر  ســالهای  در  کــرد: 

شــیوع MS بــه صــورت تناوبــی ســیر 

ــن افزایــش  ــی ای صعــودی داشــته ول

ــی  ــد جهان ــا رش ــو ب ــران همس در ای
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ایــن بیمــاری بــوده اســت و در حــال 

ــا  ــران در شــرایط منطقــه ب حاضــر ای

ــرار دارد. ــالا ق ــک ب ریس

بازهم تاثیرات مخرب فست فود

اعصــاب  و  مغــز  متخصــص  ایــن 

در  را   MS شــیوع  دقیــق  دلایــل 

ــت  ــناخته دانس ــر ناش ــال اخی 25 س

ــد  ــر می‌رس ــه نظ ــرد: ب ــح ک و تصری

ــن  ــود ویتامی ــون کمب ــی همچ عوامل

ــه،  ــادی از جامع ــراد زی ــن اف D در بی

افزایــش دخانیــات بــه ویــژه در خانــم 

هــا، ژنتیــک و رژیــم غذایــی در بــروز 

ایــن بیمــاری تاثیــر بــه ســزایی 

ــه  ــان اینک ــا بی ــند. وی ب ــته باش داش

ژن اثرگــذار بــرای ابتــا بــه بیمــاری 

MS تــا کنــون شناســایی نشــده، 

ــر  ــه نظــر می‌رســد تغیی ــه داد: ب ادام

رژیــم غذایــی در 25 ســال اخیــر بــه 

ــا،  ــتفاده از فســت فوده خصــوص اس

غذاهــای آمــاده و هــم چنیــن عــادات 

غذایــی نامناســب موجــب شــیوع 

 MS بیمــاری هــای مزمنــی از جملــه

شــده اســت. 

بــر اهمیــت  تاکیــد  بــا  مقدســی 

آن  تاثیــر  و  زودهنــگام  تشــخیص 

ــا  ــرد: ب ــار ک ــی، اظه ــد درمان در رون

توجــه بــه شــیوع MS در دنیــای 

ــه  ــی دادن ب ــا آگاه ــاش م ــروز، ت ام

متخصصــان مربــوط بــه ایــن بیمــاری 

 ،MS ــا تشــخیص ســریع ــا ب اســت ت

ــد. ــروع کنن ــان را ش ــیر درم مس

علاقه وافر MS به بانوان 

 MS وی بــا اشــاره بــه افزایــش بــروز

در کــودکان همســو بــا ســیر صعودی 

شــیوع ایــن بیمــاری، ابــراز کــرد: بــر 

ــده،  ــام ش ــای انج ــی ه ــاس بررس اس

MS در ســنین 20 تــا 50 ســال 

ــایع  ــا ش ــم ه ــن در خان ــم چنی و ه

تــر از آقایــان اســت. عضو کمیتــه 

علمــی انجمــن MS در ادامــه بــا 

ــاران  ــر بیم ــول عم ــه ط ــان اینک بی

ــه  ــن بیمــاری نســبت ب ــه ای ــا ب مبت

افــراد عــادی هیــچ فرقــی نــدارد، 

افــزود: MS علــی رغــم تفکــر عمــوم 

جامعــه، بیمــاری ترســناکی نبــوده و 

بــا درمــان مناســب و رعایــت توصیــه 

هــای بهداشــتی فــرد مــی توانــد 

ــا  ــکل ی ــچ مش ــدون هی ــالها ب ــا س ت

ــی  ــراد معمول ــد اف ــه ای همانن عارض

زندگــی کنــد. 

مسیر رشد MS رو به آسمان 

است

مقدســی درخصــوص عــوارض ناشــی 

از MS، ادامــه داد: ســالهای گذشــته 

ــود  ــبود دارو و وج ــل کمـــ ــه دلی ب

ــن  ــرای ای ــدود ب ــای مح ــان ه درم

بیمــاری، بیشــتر بــا عــوارض ناشــی از 

آن همچــون نابینایــی و یــا فلــج عضو 

مواجــه مــی شــدیم ولــی امــروزه 

بــا گســترش راه هــای درمانــی و 

ــروز  ــزان ب ــای آن می ــش داروه افزای

ــه طــور چشــمگیری  ــوارض ب ــن ع ای

کاهــش یافتــه اســت. 

 MS ــه رشــد ــه ادام ــاره ب ــا اش وی ب

در ســالهای آینــده، یــادآور شــد: 

ــی  ــور کل ــه ط ــود ب ــی ش ــه م توصی

در  بیمــاری  ایــن  کاهــش  بــرای 

ســطح جامعــه، از عوامــل خطــر موثــر 

در بــروز آن مثــل، مصــرف دخانیــات، 

ــه نامناســب و عــدم  اســتفاده از تغذی

 D ویتامیــن  کمبــود  بــه  توجــه 

پرهیــز شــود . 

بــا ایــن تفاســیر بــه نظــر مــی رســد 

کــه MS بیمــاری دنیــای مــدرن 

ــه  ــت ک ــروز اس ــه ام ــعه یافت و توس

ــل  ــردم و عوام ــر م ــای پرخط رفتاره

بــرای  خوبــی  همــراه  محیطــی 

افزایــش ابتــا بــه ایــن بیمــاری شــده 

اند. 

از  اســتفاده  نامناســب،  تغذیــه 

ــن  ــود ویتامی ــکل، کمب ــات و ال دخانی

D و عواملــی از ایــن دســت ایــن 

ــه  ــروز هم ــر در ب ــی موث ــا علل روزه

بیمــاری هــا عنــوان مــی شــود و 

شــاید بهتــر اســت بــا اصــاح ســبک 

ــش کیفیــت  ــر افزای زندگــی عــاوه ب

ــه  ــامت جامع ــه س ــود، ب ــی خ زندگ

ــع: ــم.          منب ــک کنی ــز کم نی

 باشگاه خبرنگاران جوان
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یــادش بخیــر. آن قدیمهــا زندگــی 
ــت  ــری داش ــای دیگ ــور و صف ش
ــتر  ــز بیش ــه چی ــدگاری هم و مان
گذشــته  بود.زمانهــای  حــالا  از 
ــه  ــا هم ــا و مادربزرگه ــدر بزرگه پ
ــی  ــع م ــم جم ــواده را دور ه خان
کردنــد و داخــل حیــاط کنــار 
ــی  ــاه م ــک گل و گی ــه نزدی باغچ
ــد و  نشســتند. هوایــی مــی خوردن
ــد.  از طبیعــت اســتفاده مــی کردن
ــا  ــال ت ــه س ــود ک ــالا نب ــل ح مث
ســال خانــه همدیگــر نرونــد و 
حالــی از هــم نپرســند. زمــان کــه 
ــوض  ــز ع ــه چی ــذرد هم ــی گ م

ــود. ــی ش م
پدربزرگــم عاشــق گل و گیــاه بــود 
و بــه باغچــه اهمیــت مــی داد. یک 
روز بــه اتفــاق خانــواده بــه دیــدن 
ــزرگ  ــی پدرب ــم. وقت ــا   رفتی آنه
را کنــار باغچـــــه دیــــــــدم  
ــنگ  ــای قش ــه گله ــت ب ــه داش ک
و خــوش بویــــش آب مــی داد، 
ــردم  ــه او ک ــارش نشســتم رو ب کن
و گفتــم: باباجــون مــن هــم مثــل 
ــه دارم  ــی علاق ــه گل خیل ــما ب ش
ــا  ــه آنه ــور ب ــم چط ــی نمیدان ول
پژمــرده  تــا  کنــم  رســیدگی 
ــه  ــا را ب ــه ه ــه نکت ــوند.او هم نش
مــن توضیــح داد و باهــم در حــال 
حــرف زدن بودیــم کــه بــا صــدای 
ــاکت  ــر دو س ــم ه ــد مادربزرگ بلن
شــدیم.مادر بــزرگ بــا صــدای 
ــه  ــت: انگارن ــزرگ گف ــه پدرب بلندب
ــش  ــون داری هم ــه مهم ــگار ک ان

ــش گل  ــه هم ــاغ و باغچ ب
و گیــاه.! رو بــه پــدر بــزرگ 
کــردم و لبخنــدی زدم و 
هــردو از جایمــان بلنــد 
ــه  ــه داخــل خان شــدیم و ب
رفتیــم. تــازه آن وقــت بــود 
شــروع  صاحبخانــه  کــه 

ــدا  ــی کرد.خ ــوش آمدگوی ــه خ ب
ــوردن  ــد از خ ــد؛ بع ــش کن رحمت
شــام دور هــم نشســته بودیــم 
ــرت  ــال چ ــم در ح ــان دیدی ناگه
ــش  ــس حواس ــت. هیچک زدن اس
ــم  ــن؛ از جای ــز م ــود ج ــه او نب ب
بلنــد شــدم و بــه ســراغ کمــد 
پدربــزرگ  و  آوردم  رفتم.بالشــی 
را صــدا کــردم و گفتــم کمــی 
ــته  ــابی خس ــن حس ــتراحت بک اس
شــدی! او هــم قبــول کــرد و بعــد 
همه،همانجــا  از  عذرخواهــی  از 
ــه  ــد دقیق درازکشــید و خوابید.چن
ای طــول نکشــید کــه صــدای 

ــد. ــد ش ــش بلن خروپف
از  کــه  بــزرگ(  مامانی)مــادر 
ــده  ــت ش ــاکی و ناراح ــتش ش دس
ــت:  ــرد و گف ــدرم ک ــه پ ــود، روب ب
میبینــی تــورو خــدا اصــا بــه 
ــدن جــز  ــت نمی ــز اهمی ــچ چی هی
ــه  ــر اینک ــدر بخاط ــاه. پ گل و گی
او را آرام کنــد، دســتش را گرفــت 
ــه  ــه دیگ ــکار کن ــه او گفت:چی و ب
ــش  ــته دل ــالی ازش گذش ــن س س
ــینه و  ــه بنش ــار باغچ ــواد کن میخ
ــا او  ــه، ب ــز فکــر نکن ــه هیــچ چی ب
ــزم  ــر عزی ــه نگی ــا و بهون ــار بی کن

توهــم همراهیــش کــن. مــن بــا او 
ــان،  ــم؛ راســتی مام صحبــت میکن
بابــا چیــکار میکنــه کــه مانــدگاری 
ــای  ــتر از گله ــما بیش ــای ش گله
ماســت؟ تــا مــادر بــزرگ خواســت 
ــردم  ــدر ک ــه پ ــد،رو ب ــواب بده ج
و گفتــم: دلیــل خــراب نشــدن 
ــون  ــون و باباج ــان ج ــای مام گله
ــاب  ــع آفتـــــ ــه موق ــه ب ــه ک این
ــع آب  ــه موقــــــ ــره و ب ــی گی م
مــی خــوره. دلیــل خرابــی گلهــای 
مــا اینــه کــه آفتــاب نمــی گیــره . 
ــردو  ــدر ک ــه پ ــی روب ــد مامان بع
راســت  پســرت  احمــد  گفــت: 
میگــه بــه نظــر مــن ببیــن کجــای 
،گلهــارو  گیــره  آفتــاب  خونــه 

ــزار. ــا ب اونج
بــه  مدتــی  برگشــتیم  وقتــی 
ــوش دادم  ــزرگ گ ــای مادرب حرفه
و گلهــا را مقابــل آفتــاب گذاشــتم 
وآب و کــود را بــه موقــع دادم و 
ــه  ــم، ب ــا ه ــای م ــه روز گله روز ب
ــد و  ــی کنن ــد م ــی رش ــد کاف ح

ــوند. ــی ش ــر م ــراوت ت باط

فهیمه غلامی
کارآموز مجتمع رعد


