
اگر فردوسی نبود

شماره 385

چهارشــنبه 3 خــرداد 1396  |   27 شــعبان 1438  |   24 مــی 2017

ضمیــمه دختــرانه

بی‌اشتهایی عصبی 
بیماری نوظهوری که در 
کمین زنان و دختران 

جوان است

لاغرهای 
2مُردنی...!
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تکتـم دره‌کـی| اگـر در دوره‌ای باشـیم کـه هنوز تقویم کشـف نشـده و مـردم همین‌طور سـاده روزگار به‌سـر می‌برند، خیلـی راحت از حـالات مختلـف آب و هوایی می‌تـوان فهمید که در چـه دوره فصلی به‌سـر می‌بریم. 
البتـه ایـن بـرای چندیـن دهـه قبل بیشـتر صـدق می‌کرد تـا الان. ولی خـب بازهم قابـل‌درک اسـت. همین‌که شـما به‌جای پوشـیدن شـلوارهای لی و ضخیـم و مانتـو و پیراهن‌های مـدل‌دار خـاص، به‌دنبـال لباس‌های 
گشـاد و نخـی می‌رویـد، معلـوم می‌شـود کـه اوضـاع آب و هوایـی رو به تغییر اسـت.  امـا گرمای هوا نباید باعث شـود که شـما بی‌خیـال خوش‌تیپ بودن بشـوید. لبـاس پوشـیدن در گرما هـم ظرافت‌هایـی دارد و برای 
آشـنایی بیشـتر شـما بـا این ظرافت‌ها، بسـته پیشـنهادی زیـر را آمـاده کرده‌ایم. البته این بسـته پیشـنهادی آنقدر تکمیل اسـت کـه بـا آن می‌توانید به سـایر اعضای خانـواده هم در انتخـاب لباس کمـک کنید، حتی 

بـرادر و پـدر محترم‌تان.

روسری‌های خنک، چادرهای آستین‌دار

حتماً تابه‌حال شـده هنگامی‌که احسـاس گرمای شـدیدی 
می‌کنیـد، دسـتتان را لابـه‌لای موهایتـان در زیـر شـال، 
روسـری یا مقنعـه خود بـرده و هرم گرمـا را لای موهایتان 
احسـاس کنید؟ آنجاسـت کـه دلتان می‌خواهـد برای چند 
دقیقه پسـر باشـید و موهایتـان را از ته بزنید! اما خـب... راه 
سـاده‌تری را می‌تـوان جایگزیـن ایـن آرزوی عجیـب کرد.

مثلاً بـا آمـدن فصل گرمـا در انتخـاب جنس روسـری‌تان 
دقـت کنیـد. جنس‌هـای حریـر و نـخ بهتریـن انتخاب‌هـا 
هسـتند. از سـر کردن روسری‌های سـاتن خودداری کنید، 
چراکـه گرمـا را چندین‌برابر کرده و احسـاس خفگی کامل 

بـه شـما دسـت می‌دهد.
چادری‌هـا هـم اگـر بـاز به‌دنبـال راحتـی خیلی بیشـتری 
هسـتند، می‌تواننـد انـواع چادرهـای آسـتین‌دار را انتخاب 
کننـد. ایـن چادرهـا یکـی از بهتریـن گزینه‌هـا بـرای ایـن 

فصل هسـتند.

دو کلمه حرف حساب

ایـن دو کلمه حرف حسـاب را با آقایان خانـواده در میان 
بگذاریـد: شـما لطـف کنیـد بـرای خنک‌تـر شـدن سـر 
گرامـی، اندکـی از حجـم موهایتـان کاسـته و بـا درنظـر 
گرفتـن قیافـه محتـرم، اگـر مناسـب و قابل‌تحمـل بود، 
بـرای چندمـاه از موهایتـان دل بکنیـد و راحـت نفـس 
ایـن  از  به‌جایـش یکـی  و  ببریـد  را  بکشـید و حالـش 
کلاه‌هـای نخـی لبـه‌دار گرفتـه و آن را سـرتان کنیـد تـا 
از تابـش مسـتقیم آفتـاب هـم در امان باشـید. کلاه‌های 
حصیری هم پیشـنهاد مناسـبی هستند که البته استفاده 

از آن‌هـا بـه فرهنـگ شـهر و محله‌تـان برمی‌گـردد.

 لباس‌های گل‌گلی

نمی‌دانـم چـه رازی بیـن ایـن هـوا و لباس‌هـای دختـران 
وجـود دارد؟ انـگار آن‌هـا هـم در بهـار جوانـه می‌زننـد و 
بـا آمـدن تابسـتان، گل‌گلـی می‎شـوند! انـواع مانتوهـا و 
پیراهن‌هـا و... گل‌گلـی را به‌راحتـی می‌توانید در این فصل 
پیـدا کنیـد. خوبـی ایـن طرح‌هـا ایـن اسـت کـه علاوه‌بر 
جنـس پارچه‌شـان کـه معمـولاً خنـک اسـت، شـادی و 
طـراوت خاصـی هـم به‌همـراه دارد. بـه هرحال مـا هم به 
شـما پیشـنهاد می‌کنیـم بـرای یک‌بار هـم که شـده، این 
مـدل را امتحان کنید. البته پوشـیدن لباس‌هـای طرح‌‎دار 
هـم نکاتـی دارد کـه لازم اسـت آن‌هـا را رعایـت کنیـد تا 

تیـپ خلاقانـه و چه‌بسـا هنرمندانه‌ای داشـته باشـید.

 گول ظاهر را نخورید

کنیـد:  یـادآوری  خانـواده  مردهـای  بـه  را  نکتـه  ایـن 
حواسـتان بـه جنـس پارچـه‌ای کـه می‌پوشـید، باشـد. 
خیلی‌وقت‌هـا یـک پیراهـن مردانه بسـیار خنک‌تـر از یک 
تی‌شـرت اسـت! تی‌شـرت‌هایی کـه کاملاً چسـبیده بـه 
بـدن باشـند، برخلاف ظاهرشـان که آسـتین‌کوتاه اسـت، 
باعـث می‌شـوند بیشـتر عـرق کنیـد. پیراهن‌هـای مردانه 
آسـتین‌بلند در تابسـتان بسـیار بهتـر هسـتند، چراکـه 
باعـث جلوگیـری از رسـیدن اشـعه مضر آفتاب به پوسـت 
و سـوختگی پوسـت دسـتتان می‌شـوند. ازنظـر طـرح هم 
پیراهن‌هـای راه‌دار و خلـوت بسـیار موردپسـندترند، چون 
معمـولاً در گرمـا احسـاس شـلوغی و آشـفتگی بـه همـه 
آرامـش  باعـث  خلوت‌تـر  طرح‌هـای  و  می‌دهـد  دسـت 

بیشـتر می‌شـود.

 هوای قلب دوم را داشته باش

پـا یکـی از مهم‌تریـن قسـمت‌های بـدن اسـت و به‌عبارتی 
قلـب دوم محسـوب می‌شـود. بنابرایـن در انتخـاب کفـش 
تابسـتانه هم بایـد دقت کافی داشـت. بـرای انتخاب کفش 
در فصـل گرمـا، از روی میز گزینه‌هایتان لطفاً گزینه کتانی 
و ورزشـی را خـط زده و به‌دنبـال کفش‌هـای روبـاز برویـد. 
حواسـتان بـه جنس جوراب‌هایتان نیز باشـد. اگـر پاهایتان 
داغ نکنـد، مطمئنـاً دمـای بدنتـان نیز مناسـب خواهد بود. 

صندل‌هـای سـبک و بدون‌پاشـنه را هـم امتحـان کنید.

 هوای بویایی دیگران را داشته باشید

بـه جمعیـت مذکر خانواده گوشـزد کنید کـه بهترین گزینه 
بـرای آقایـان در ایـن فصـل، صندل‌هـای مردانه اسـت. البته 
اگـر جلسـه و مـکان رسـمی دعـوت بودیـد، به‌طـور خیلـی 
جـدی ایـن گزینه را نادیده بگیرید، وگرنـه عواقب و خاطرات 
بـدی بـرای شـما بـه یـادگار می‌گـذارد!  کفش‌هـای کتانـی 
و ورزشـی پسـرانه هـم گزینـه مناسـبی بـرای ایـن فصـل و 
آب‌وهـوا نیسـت. درضمن آقایان محترم! یک یـادآوری داخل 
پرانتـزی هم به شـما داریم و آن این‌که لطفـاً در هنگام گرما 
با شسـتن جوراب‌هـای نازنین، هـم روح و هـوای دل‌انگیزی 
را بـه خانـواده و دوسـتانتان هدیه دهید و هـم اینکه خودتان 

را از تشـدید گرمـا رها کنید. با تشـکر!

چهار چشم

کاملاً طبیعی اسـت که وقتـی در کیف یک دختـر را باز 
کنید، وسـایلی در آن ببینید که اگر شـاخ هم درآوردید، 
خودشـان تعجـب نکننـد. از مهم‌ترین وسـایلی که درون 
کیـف یـک دختـر حتمـاً پیـدا می‌شـود، عینـک آفتابی 
اسـت؛ عینکی بسـیار باکلاس کـه گاهی‌وقت‌هـا آن را بر 
روی مقنعه‌هایشـان نیـز می‌گذارنـد تـا همـه بفهمند که 

بلـه! ما این‌جور شـخصیت خاصی هسـتیم. 
ای شـخصیت‌های خاص! از شـما خواهشـمندیم 

لطفـاً هنـگام خریـد ایـن عینـک بیچـاره بـه 
چنـد نکتـه توجـه کنید: 

هسـتید،  عینکـی  اگـر  این‌کـه  اول 
عینـک  بـرای  طبـی  شیشـه‌های  از 

از  دور  تـا  کنیـد  اسـتفاده  آفتابی‌تـان 
جانتـان، در آن دنیـای تیـره، دوسـتتان را با 

نگیریـد. اشـتباه  کنـاری‌اش  درخـت 
دوم این‌کـه عینـک هرچـه پهن‌تر، بهتـر! البته این 

پهنـی هـم حـد و انـدازه‌ای دارد. همین‌قدرکـه اطـراف 
چشـمتان را بپوشـاند، کافـی اسـت و بی‌خیـال سـایر 

اجـزای صورتتـان شـوید.
سـوم هـم این‌کـه رنـگ عینـک آفتابـی نبایـد جینگـول 
باشـد. رنـگ دودی و قهوه‌ای معمولاً مناسـب‌ترین رنگ‌ها 
هسـتند. امتحـان کنیـد ببینیـد بـا کـدام رنـگ دنیـا را 
راحت‌تـر می‌بینیـد و لطفـاً وسـایل اضافه هـم از عینکتان 

آویـزان نکنیـد. خیلـی زشـت می‌باشـد. مرسـی... اهَ!

باز هم دو کلمه حرف حساب 

بـه مردهـای خانواده‌تـان بگوییـد عینـک آفتابـی بـرای 
آقایـان، اسـتفاده دیگـری هـم جز آویـزان کـردن از یقه 
پیراهـن یـا تی‌شـرت محتـرم دارد. علاوه‌بـر اینکـه لازم 
نیسـت عینکتـان حتمـاً شـبیه عینـک فلان خواننـده 
معـروف باشـد و یـا موقـع رفتـن بـه داخـل مغـازه یـا 
اتوبـوس، اول آن را بـا دنـدان بگیریـد. خیلـی سـاده و 
سـنگین و رنگیـن عینک مناسـب چشـمتان را بـا همان 
شـرط طبی‌بـودن انتخـاب و تهیه کنید. اگـر کیف همراه 
داریـد، اکثـر افـراد از قـاب عینـک بـرای نگهـداری‌اش 

اسـتفاده می‌کننـد. شـما هـم یک‌بـار امتحـان کنیـد!

پیشنهادهایی برای لباس پوشیدن در فصل گرم

می‌خوام خنک باشم

ـلباسـ

حتمــاً تابه‌حــال شــده هنگامی‌کــه احســاس گرمــای 
لابــه‌لای  را  دســتان  می‌کنیــد،  شــدیدی 
ــود  ــه خ ــا مقنع ــری ی ــال، روس ــر ش ــان در زی موهایت
بــرده و هــرم گرمــا را لای موهایتــان احســاس 

ــد؟ کنی

ــا  ــد! رنگ‌ه ــتان باش ــگ حواس ــاب رن ــی  |  در انتخ رنگ‌شناس
کــه  لباس‌هایــی  از  گرمــا  در فصــل  دارنــد.  گــرم  و  ســرد 
رنگ‌هــای جیــغ مثــل قرمــز، نارنجــی و... دارنــد، جــداً 
می‌تواننــد  ســرد  و  ملایــم  رنگ‌هــای  کنیــد.  خــودداری 
ــل  ــی مث ــند؛ رنگ‌های ــاب باش ــرای انتخ ــه ب ــن گزین بهتری
آبــی آســمانی، یاســی، سوســنی و... کــه بــا انتخــاب آن‌هــا 
ــه  ــم ب ــد و ه ــدا می‌کنی ــری پی ــاس بهت ــان احس ــم خودت ه
ــری  ــرژی بهت ــرار دارد، ان ــما ق ــل ش ــه درمقاب ــردی ک ف
ــت  ــن اس ــم ای ــمت ه ــن قس ــه ای ــن نکت ــد.  آخری می‌دهی
ــت.  ــتری اس ــتان، خاکس ــرای تابس ــگ ب ــن رن ــه بدتری ک
ــد! ــق کنی ــد و تحقی ــان بروی ــم. خودت دلیلــش را هــم نمی‌گوی

کاملاً طبیعی است که وقتی در کیف یک دختر را باز کنید، وسایلی در آن 
ببینید که اگر شاخ هم درآوردید، خودشان تعجب نکنند. از مهم‌ترین 

وسایلی که درون کیف یک دختر حتماً پیدا می‌شود، عینک آفتابی است؛ 
عینکی بسیار باکلاس که گاهی‌وقت‌ها آن را بر روی مقنعه‌هایشان 
نیز می‌گذارند تا همه بفهمند که بله! ما این‌جور شخصیت خاصی هستیم. 

 پیشنهادهایی برای لباس پوشیدن
خُنَک باشممی‌خـــوام در فصـــــــل گــــــــــرم

حتماً تابه‌حال شده هنگامی‌که 
احساس گرمای شدیدی 

می‌کنید، دستتان را لابه‌لای 
موهایتان در زیر شال، 

روسری یا مقنعه خود برده و 
هرم گرما را لای موهایتان 

احساس کنید؟ 

پا یکی از مهم‌ترین 
قسمت‌های بدن است 
و به‌عبارتی قلب دوم محسوب 
می‌شود. بنابراین در انتخاب 
کفش تابستانه هم باید دقت 

کافی داشت.
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         روی خط  هشـت      

مرض جدید در کمین دختران

اگـر قدیم‌هـا از بچه تا بزرگسـال هر فردی که چاق و سـرحال 
بـود را سـالم و تندرسـت می‌دانسـتند، در دوره و زمانـه 

مـا همه‌چیـز عوض‌شـده و لاغـری تـا مـرز اسـکلت 
بـودن مـد شـده اسـت. مـدی کـه دخترخانم‌های 

مـا برای رسـیدن بـه آن کارهای جورواجـوری را 
انجـام می‌دهند و تا سـرحد مرگ به خودشـان 
خـود  شـاید  می‌گیرنـد.  سـخت  بدنشـان  و 
دخترخانم‌هـا از ایـن وضـع راضـی باشـند امـا 
آن‌جـور که آمارهـا می‌گوید افزایش نرخ رشـد 
بی‌اشـتهایی عصبـی بین زنـان نشـان می‌دهد 

کـه بـدن آن‌هـا خیلی از شـرایط موجـود راضی 
نیسـت و دسـت به اعتـراض زده اسـت.

بی‌اشتهایی عصبی چی هست؟

بی‌اشـتهایی عصبـی نوعی اختلال روانـی در غذا خوردن اسـت که 
در آن بیمـار بـا اینکـه گرسـنه اسـت و بدنـش بـه غـذا احتیـاج دارد امـا از 
خـوردن غذا بـه میزان کافی و باوجود گرسـنگی امتناع می‌کند. این مشـکل 
کـه معمـولاً بـا آغـاز و زیـاده‌روی در یـک رژیم غذایـی آغاز می‌شـود. ممکن 
اسـت فـرد در ابتـدا اشـتهایش نرمال باشـد اما کم‌کم اشـتهایش را از دسـت 
می‌دهـد و بـه حـدی می‌رسـد کـه با خـوردن غـذا آن را بـالا مـی‌آورد. نکته 
تلـخ در ایـن بیمـاری ایـن اسـت کـه اگـر کار بـالا بگیـرد می‌تواند بـه دلیل 
کاهـش شـدید وزن باعـث ایجاد مشـکلات زیادی در فرد شـده و حتـی او را 

بـه مرز مـرگ هم برسـاند.
بی‌اشـتهایی عصبـی با علائمی، چـون خوردن مقدار بسـیار کم‌غـذا با کالری 
بسـیار اندک، فشـارخون پاییـن، کمبود چربی در بـدن، زردی و رنگ‌پریدگی 
پوسـت و افسـردگی خـودش را نشـان دهد.اگـر بیمار در ایـن مرحله موضوع 
را جـدی نگیـرد و به‌پیـش پزشـک متخصـص نـرود ممکـن اسـت گرفتـار 

بیماری‌هـای قلبـی و دیگـر بیمارهای خطرنـاک و مرگبار هم بشـود.

چی شده که کارمان به اینجا رسید؟

 بـه نظـر کارشناسـان و متخصصـان عـدم تصـور صحیـح از شـکل بـدن 

نادرسـت  تصویرسـازی  و  اجتماعـی  فشـارهای  همچنیـن  تناسـب‌اندام،  و 
شـبکه‌های ماهـواره‌ای از وزن ایـده آل از دلایلـی هسـتند کـه مـا را بـه 
ایـن حـال و روز انداخته‌انـد. خوب اسـت بدانید که وقتی شـما 
بی‌اشـتهایی عصبـی دارید مشـکلی با غذاهـا ندارید بلکه 
نمی‌توانیـد بر احساسـات و مشـکلاتتان غلبـه کنید. 
در واقـع شـما در مـورد وزن خـود و غذایـی کـه 
می‌خوریـد، دچـار وسـواس فکری شـده و تصور 
می‌کنیـد کـه بـا سـعی و کوشـش فـراوان در 
جهـت نگهـداری وزنتـان در محـدوده خیلـی 
پایین‌تـر از میزانـی کـه نسـبت بـه سـن و قد 
طبیعی‌تـان  اسـت، در شـرایط ایـده آلـی قرار 
خواهیـد گرفـت. افـراد مبتلا بـه بی‌اشـتهایی 
عصبـی بـرای جلوگیـری از افزایـش وزن و یا به 
خاطـر  ادامـه کاهـش وزن، ممکن اسـت روزهای 
زیـادی را گرسـنگی کشـیده و در حد شـکنجه‌های 
قرون‌وسـطی به خود سـخت گرفته و گرسـنگی زیادی 
را  تحمـل کننـد و یـا بـه حـد افـراط جـوری کـه شـورش 

دربیایـد؛ ورزش می‌کننـد.

 مدگرایی می‌تواند شما را بکشد

آن‌جـوری کـه کارشناسـان می‌گویند همه‌چیـز از گور رسـانه‌ها و مجلات مد 
بلنـد می‌شـود. آن‌هـا هسـتند کـه بارهـا و بارها با نمایـش باشـکوه مدل‌ها و 
بازیگـران لاغر و اسـتخوانی ارزش‌ها را وارونه کـرده و در این بین دخترانی که 
دارای اعتمادبه‌نفـس کمتری هسـتند بیشـتر تحت‌فشـار قرارگرفتـه و تصور 
می‌کننـد بـا شـبیه شـدن بـه ایـن مدل‌هـا می‌تواننـد بـه ارزش و مقبولیـت 
در اجتمـاع دسـت یابنـد. غافـل از اینکه با افتـادن در این راه بـه نتایج تلخی 
خواهنـد رسـید. متأسـفانه افـرادی کـه دچـار بی‌اشـتهایی عصبی می‌شـوند 
گاه دچـار مشـکلات بسـیار شـدید جسـمی ازجمله اختلال در ریتـم قلب، 
کاهـش کلسـیم، از دسـت دادن حجـم عضلـه قلبـی و اختلالات هورمونـی 
می‌شـوند کـه در درصـدی از ایـن افـراد مـرگ ناگهانـی نیـز مشاهده‌شـده 
اسـت. قبـل از اینکـه بیفتیـد توی دوره رژیم و سـختی دادن بـه خودتان  یاد 
ایـن بیمـاری بیفتیـد و خاطرتـان باشـد کـه دوره درمـان ایـن افـراد معمولاً 
 طولانی‌مدت اسـت و خلاصی از دسـت  بی‌اشـتهایی عصبی می‌تواند بسـیار

 دشوار باشد. 

کلا
اری

هِ ب
  ن

ب
خو

ه 
 چ

د
کنی

ن 
ما
در

ه 
هان

گا
 آ

ی 
دگ

 زن
د
ون
 پی

ایرنا

وقتی زندگی هدیه می‌شود

خبرهـای کوتـاه گشـت خبـری امروزمان را بـا یک خبر خوب شـروع می‌کنیم. قاصد ایـن خبر خوب رئیس مرکـز مدیریت پیوند 
عضو وزارت بهداشـت هسـتند. او گفته اسـت که 3هزار و 438 پیوند عضو در سـال گذشته انجام‌شده اسـت. به گفته او از این تعداد 

یـک هـزار و 274 مـورد پیونـد از افراد زنده و بقیـه مربوط به افراد مرگ مغزی بوده اسـت.

ایرنا

چینی‌ها یخ قابل‌احتراق کشف کردند

چینی‌هـا را هـی دسـت‌کم گرفتیـد حالا تحویل بگیرید که ایشـان رفته‌انـد از کف دریـا یخ قابل‌احتراق هـم آورده‌انـد و این‌جوری 
صاحـب یـک منبـع انرژی جدید شـده‌اند. دانشـمندان چینـی با تولیـد گاز متـان از ذخایر جامد اعمـاق دریا یک شـاهکار جدید 

زده‌انـد. حـالا شـما هی بنشـینید و کالای چینی بخرید و با موبایـل بازی کنید.

سینا پرس

نابینایان و ناشنوایان تلویزیون تماشا می‌کنند 

محققـان موفـق بـه ابداع یک فن شـدند کـه خط بریل را به‌صـورت بلادرنگ تایپ کـرده و به افراد نابینا-ناشـنوا امکان اسـتفاده از 
تلویزیون بدون نیاز به واسطه را می‌دهد. محققان دانشگاه کارلوس مادرید در پروژه‌ای به نام PervasiveSUB تمام زیرنویس‌های 
کانال‌های تلویزیونی را به یک سـرور مرکزی می‌فرسـتند که این سـرور داده‌ها را به گوشـی هوشـمند یا تبلت ارسـال می‌کند. این 
داده‌هـا پـس از ارسـال، بـه خـط بریل تبدیل شـده و از طریق یک اپلیکیشـن کـه اجازه کنترل سـرعت زیرنویس‌هایـی که به‌طور 

مسـتقیم از تلویزیون پخش می‌شـوند را نیز به کاربر می‌دهد، برای افراد نابینا و ناشـنوا ارسـال می‌شـود.

سینا پرس

به دنبال درمان‌های نامتعارف نرویم

در همـه کشـورهای دنیـا وقتـی پای  بیماری‌های مزمنی  مانند »ام‌اس« که علم پزشـکی پاسـخ قطعی بـرای درمان آن‌هـا ندارد، 
درمیـان باشـد معمـولاً برخـی بیماران بـرای خلاصی از رنج بیماری بـه درمان‌های غیرعلمی و سـنتی روی می‌آورنـد، اما درنهایت 
نتیجـه‌ای نمی‌گیرنـد. نایب‌رئیـس انجمـن ام‌اس ایـران از مردم خواسـته به دنبـال درمان‌های غلط نرونـد و دراین‌باره گفته اسـت: 
تاکنـون درمـان قطعـی بـرای بیمـاری ‌ام اس در سـطح دنیا شناخته‌نشـده و هرگونه ادعا بـرای درمـان این بیمـاری از طریق‌های 

مختلف مانند طب سـنتی، غیرواقعی و تقلبی اسـت.

2w w w . q u d s o n l i n e . i r
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حالا چی‌کار کنم؟ 

سلام. من دانش‌آموز کلاس هشتم هستم. دو روز دیگه امتحاناتم شروع می‌‎شه. من خیلی 
نگرانم، چون بعضی از درس‌ها را به‌اندازه کافی نخوانده‌ام. نمی‌‎خوام معدلم خراب بشه یا 
اینکه یه‌وقت درسی رو بیفتم. نمی‌‎دانم آیا راهی هست که بتونم امتحاناتم رو خوب بدم. 

می‌‎تونید کمکم کنید؟  1

5

 برنامه‌ریزی کنید3
درست است که الان برای برنامه‌ریزی طولانی و مطالعه تدریجی دروس دیر 

شده، اما بازهم لازم است یک برنامه‌ریزی ضرب‌الاجل و فوری داشته باشید تا 
بدانید کجا هستید و چقدر زمان دارید و چگونه باید این زمان را استفاده کنید تا 

به نتیجه برسید. نیم‌ساعت زمان درنظر بگیرید و کارهای زیر را انجام دهید:

در برنامه‌ریـزی هـر درس، مطالعـه فصـول آسـان و سـخت را درکنار هم قرار دهید تـا انگیزه و انرژی‌تـان بالا بماند. 
اگـر همـه قسـمت‌‎های آسـان را در یـک‌روز بخوانید، همه فصول سـخت روی‌هـم جمع می‌‎شـود و هنگام مطالعه 

آن‌ها ممکن اسـت ناامید شـوید.

برنامـه امتحانات را بررسـی کنید و ببینید ترتیـب و زمان امتحانات چگونه 
اسـت و آیـا زمـان هـر امتحـان با مقداری که شـما نیـاز به 

مطالعه دارید، متناسـب اسـت؟ مثلاً ممکن اسـت شـما 
در درسـی قوی‌‎تر باشـید و بتوانید در زمان کمتری آن 
درس را مطالعـه کنیـد. در این صورت باید بخشـی از 
زمـان آن درس را بـرای خوانـدن درس‌هایی که در آن 

ضعیف هسـتید اختصاص دهید.

در مـورد درسـی کـه امتحـان داریـد، سـرفصل‌ها را مـرور کنیـد و 
فصل‌‎هایـی را کـه بیشـتر بلدیـد، با یـک رنـگ و فصل‌‎هایی را که اشـکال 
داریـد و بایـد بیشـتر مطالعـه کنید یا کمـک بگیرید، بـا رنگ دیگـر برای 

خودتـان مشـخص کنید. 

کتاب‌هـا را هم یک بررسـی اجمالی 1
کنیـد و مشـخص کنیـد در زمـان 
درنظر گرفته‌شـده، قبـل هر امتحان 
روزی چنـد فصـل یـا چنـد صفحه 
بایـد بخوانیـد و آیـا زمـان اضافـه یا 
کـم دارید؟ یـک برنامه‌ریزی اجمالی 
بـرای خودتـان داشـته باشـید. مثلًا 
امـروز فصـل یـک و 4 و 5 و فـردا 
فصـل 2 و 3 و 6. یادتـان باشـد الان 
دیگـر زمـان نداریـد کـه بخواهیـد 
برنامـه خیلی جزئـی بـرای خودتان 
بنویسـید و این‌کار وقت شما را تلف 
می‌‎کنـد. پـس خودتـان را خیلـی 

معطل ایـن قسـمت نکنید.

2

3
4

هنـگام مطالعه فعال باشـید و از همـه ابزارهایی که بـه فعال‌بودن کمک 
می‌‎کنـد، بهـره بگیریـد. انتخـاب راه مناسـب بـرای فعال‌بـودن، به خود 
شـما و عـادات قبلی شـما بسـتگی دارد. مثلًا می‌‎توانید بـرای جلوگیری 
از پرت‌شـدن حواسـتان، زیـر مطالب مهم را خط بکشـید، یـا نکات مهم 
را در حاشـیه کتاب یادداشـت کنید. حواستان باشـد از مطالعه کردن در 
وضعیت‌‎هایـی کـه شـما را دچـار رخـوت می‌‎کند)مثل دراز کشـیدن( یا 

حواس شـما را پـرت می‌‎کنـد، پرهیز کنید.

بـرای اینکه یادگیری شـما بـالا بماند، بیـن مطالعه 
بـرای خودتـان زمـان اسـتراحت مناسـب درنظـر 
درس  دقیقـه  سـاعت 45  هـر  در  مثلاً  بگیریـد. 

بخوانیـد و 15 دقیقـه اسـتراحت کنیـد.

تـا جایی‌کـه  در هنـگام مطالعـه 
یادگیـری  بـرای  داریـد،  تـوان 
اگـر  امـا  کنیـد.  تلاش  مطالـب 
دیدیـد یادگیـری مبحثـی بـرای 
شـما خیلی دشـوار اسـت، بیش از 
حـد روی آن مبحـث توقف نکنید؛ 
زیرا سـرخورده و دلسـرد می‌‎شوید. 
صفحـات مربـوط بـه آن را علامت 
بزنید)مثلاً از صفحـه 35 تا 42( تا 
از کسـی کمک بگیرید و به مطالعه 

خـود ادامـه دهید. 

3

1

2

بـرای اینکـه بتوانیـد در مسـیر مطالعـه خـوب حرکـت کنیـد، نیـاز دارید که 
به‌موقـع توقـف کنیـد، بنزین بزنیـد و تجدیدقـوا کنید. 

تجدیدقـوا در ایـام امتحانـات، تلف‌کـردن وقـت 
نیسـت؛ بلکـه بـه شـما کمـک می‌‎کنـد تا 

بـا انـرژی بهتـری مطالعـه را ادامه 
دهید. بعـد از هر مطالعـه، کارهای 

زیـر را انجـام دهید.

تجدیدقوا کنید

لاغر بودن این روزها در بین مردم آن‌قدر 
مهم شده است که افراد به‌ویژه دختران این 
روزها برای داشتن آن به دنبال الگوهای 
غلطی رفته‌اند و همین کار سبب شیوع 
بی‌اشتهایی عصبی در جامعه شده است.

 بی‌اشتهایی عصبی بیماری نوظهوری که 
در کمین زنان و دختران جوان است

لاغرهای مُردنی...!

Anorexia



در پایـان هرروز درسـی، زمانـی را برای مرور کردن نـکات مهم قرار دهید. 
ایـن مـرور کـردن باعـث می‌‎شـود مطالـب خیلـی بهتـر در حافظه شـما 
بمانـد. امـا یادتـان باشـد که هنگام مـرور کـردن متوجه خواهید شـد که 
برخـی مطالـب را فرامـوش کرده‌‎ایـد. نگران نشـوید. این موضـوع طبیعی 
اسـت و اصلاً بـرای همین اسـت کـه توصیه شـده مطالب را مـرور کنید. 

هنـگام مطالعـه خشـک و سـخت‌‎گیر نباشـید. تـوان و ظرفیت ذهنی خـود را 
مدنظـر داشـته باشـید و متناسـب بـا آن، مطالعـه خـود را تنظیم کنیـد. مثلًا 

ممکـن اسـت در هنـگام مطالعـه یـک مبحـث دشـوار، بعـد از نیم‌سـاعت 
احتیـاج به اسـتراحت داشـته باشـید. در چنین شـرایطی اگر زیـاده از حد 
بـه مغزتـان فشـار بیاوریـد، خواهید دیـد که کارایی شـما به‌شـدت پایین 
می‌‎آیـد. درعـوض ممکن اسـت در هنـگام مطالعه یک مبحث آسـان، بعد 

از 5 دقیقـه اسـتراحت بـرای شـروع مجدد آماده باشـید.

محـل مناسـبی را بـرای مطالعـه 
درنظـر بگیرید. ایـن محل ممکن 
یـا  شـما  شـخصی  اتـاق  اسـت 
قسـمت سـاکتی در خانـه باشـد 
کـه در آنجـا بهتـر می‌‎توانیـد درس 

بخوانید.

سلام بر اهالی مشاوره‌خونه. این‌روزها اغلب نوجوانان درحال تلاش و تکاپوی درسی هستند. آن‌ها که از ابتدای سال 
تلاش کافی داشته‌‎اند، دوست دارند با گرفتن نتایج عالی کار را به اتمام برسانند و آن‌ها که تلاش کافی نداشته‌‎اند 
3هم می‌‎خواهند با یک مطالعه فشرده، کمبودها را جبران کنند و نتایج رضایت‌بخشی بگیرند.  w w w . q u d s o n l i n e . i r
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حالا چی‌کار کنم؟ 

سلام. من دانش‌آموز کلاس هشتم هستم. دو روز دیگه امتحاناتم شروع می‌‎شه. من خیلی 
نگرانم، چون بعضی از درس‌ها را به‌اندازه کافی نخوانده‌ام. نمی‌‎خوام معدلم خراب بشه یا 
اینکه یه‌وقت درسی رو بیفتم. نمی‌‎دانم آیا راهی هست که بتونم امتحاناتم رو خوب بدم. 

می‌‎تونید کمکم کنید؟ 

2جبران مافات نوشدارویی
بــــرای 

دقیقه‌نودی‌‎ها

کارگاه فشرده مطالعه

شروع کنید

حالا که مقدمات شروع مطالعه را در زمانی کوتاه فراهم کرده‌‎اید، وقت آن است 
که مطالعه خود را شروع کنید. برای اینکه بتوانید درس‌ها را بهتر به خاطر بسپارید، 

کارهای زیر را انجام دهید.

مهربان و انعطاف‌پذیر باشید

یک موضوع مهم که روی موفقیت شما تأثیر زیادی دارد، انعطاف‌پذیری شماست. حواستان 
باشد که با خودتان مهربان باشید و از خودتان انتظار نداشته باشید که مثل یک ماشین عمل 
کنید. درست است که شما برنامه‌ریزی کرده‌‎اید، اما عوامل بسیاری ممکن است روند مطالعه 
6شما را تحت‌تأثیر قرار دهند که باید در برخورد با آن‌ها انعطاف‌پذیر باشید. 

سلام هشتمی عزیز! اینکه به فکر افتادی که همین حالا دست به کار شوی و کم‌کاری 
گذشته را جبران کنی، خیلی خوب است. همه می‌‎دانیم که مطالعه درس‌ها با آرامش و وقت 
باز نتیجه بهتری دارد، اما خواندن و به یاد سپردن آن‌ها در زمان کوتاه، غیرممکن نیست. 
البته پیشنهاد می‌‎کنیم برای سال آینده بهتر برنامه‌ریزی کنی تا چنین شرایطی برای تو پیش 
نیاید. برای اینکه خیلی سریع کار را شروع کنی، 5 مرحله زیر را با دقت بخوان و فعالیت‌‎های 
مربوط به آن را انجام بده. امیدواریم شاهد موفقیت تو در امتحانات باشیم. 

 جوسازی کنید
برای مطالعه مؤثر باید محیط مطالعه شما مناسب باشد. پس جو اطراف خود را برای مطالعه 
4آماده کنید. کارهای زیر را در حداکثر 15 دقیقه انجام دهید.

از بزرگترهـا بخواهیـد تـا وقتـی زمـان مطالعـه شـما بـه پایان نرسـیده، شـما را صدا نزننـد و اجـازه ندهند کـه خواهـر و برادر 
کوچکترتان مزاحم شـما شـوند.  

عواملـی کـه می‌‎توانـد باعث حواس‌پرتی شـما شـود، 
از محـل دور کنیـد. مثلاً اگـر تلفـن در اتـاق شـما 
هسـت که زنگش مزاحم شماسـت و یا گوشـی دارید 
کـه ممکـن اسـت وسـط مطالعه بـا شـنیدن صدای 
پیام‌‎هایـش، ناخـودآگاه به‌سـراغش بروید، آن‌هـا را از 

اطـراف خود جمـع کنید.

5

 برنامه‌ریزی کنید
درست است که الان برای برنامه‌ریزی طولانی و مطالعه تدریجی دروس دیر 

شده، اما بازهم لازم است یک برنامه‌ریزی ضرب‌الاجل و فوری داشته باشید تا 
بدانید کجا هستید و چقدر زمان دارید و چگونه باید این زمان را استفاده کنید تا 

به نتیجه برسید. نیم‌ساعت زمان درنظر بگیرید و کارهای زیر را انجام دهید:

در برنامه‌ریـزی هـر درس، مطالعـه فصـول آسـان و سـخت را درکنار هم قرار دهید تـا انگیزه و انرژی‌تـان بالا بماند. 
اگـر همـه قسـمت‌‎های آسـان را در یـک‌روز بخوانید، همه فصول سـخت روی‌هـم جمع می‌‎شـود و هنگام مطالعه 

آن‌ها ممکن اسـت ناامید شـوید.

کتاب‌هـا را هم یک بررسـی اجمالی 
کنیـد و مشـخص کنیـد در زمـان 
درنظر گرفته‌شـده، قبـل هر امتحان 
روزی چنـد فصـل یـا چنـد صفحه 
بایـد بخوانیـد و آیـا زمـان اضافـه یا 
کـم دارید؟ یـک برنامه‌ریزی اجمالی 
بـرای خودتـان داشـته باشـید. مثلًا 
امـروز فصـل یـک و 4 و 5 و فـردا 
فصـل 2 و 3 و 6. یادتـان باشـد الان 
دیگـر زمـان نداریـد کـه بخواهیـد 
برنامـه خیلی جزئـی بـرای خودتان 
بنویسـید و این‌کار وقت شما را تلف 
می‌‎کنـد. پـس خودتـان را خیلـی 

معطل ایـن قسـمت نکنید.

2

دور و بـر محـل مطالعـه خـود را کمـی جمع‌وجـور 
کنیـد؛ جوری‌کـه فقط کتـاب و برگه و چنـد قلم که 
لازم داریـد، در معـرض دیـد شـما باشـد. بـاور کنید 
روزهای قبل از امتحان، حتی رد انگشـت روی صفحه 
مونیتـور و درز دیـوار هم می‌‎تواننـد نقش پرت‌کننده 

حـواس را به‌خوبـی ایفـا کنند. 

2

4

سیده‌شبنم شجاعی|   
سلام بر اهالی 

مشاوره‌خونه. این‌روزها 
اغلب نوجوانان درحال 
تلاش و تکاپوی درسی 

هستند. آن‌ها که از 
ابتدای سال تلاش کافی 

داشته‌‎اند، دوست دارند با 
گرفتن نتایج عالی کار را 
به اتمام برسانند و آن‌ها 

که تلاش کافی نداشته‌‎اند 
هم می‌‎خواهند با یک 

مطالعه فشرده، کمبودها 
را جبران کنند و نتایج 
رضایت‌بخشی بگیرند. 

از همین تریبون به همه 
شما که این‌روزهای گرم 

و پرُامتحان را سپری 
می‌‎کنید، خسته نباشید 
می‌‎گوییم و یک کارگاه 

فشرده برای مطالعه موفق 
در ایام امتحانات داریم. 

پس با ما همراه شوید. 

یادتان باشـد که شـما الان فرصت برای خلاصه کردن مفصل درس‌ها و یادداشت‌نویسـی و مرور 
آن‌هـا نداریـد. پـس تا جایی‌کـه می‌‎توانید خوب بخوانید و اگـر لازم دیدید، نکات مهـم را در خود 
کتـاب علامـت بزنید یـا خیلی کوتاه در حاشـیه کتاب یادداشـت کنید تا قبـل از امتحان بتوانید 

آن‌ها را سـریع مرور کنید. 

گاهـی ممکن اسـت انگیزه و تمایل شـما برای خوانـدن درس‌ها با 
آنچـه در برنامـه خود درنظـر گرفته‌اید، متفاوت باشـد. مثلاً الان 
ذهنتـان کاملاً آماده اسـت کـه یک مبحـث را به خاطر بسـپارد، 
ولـی شـما در برنامه‌‎تان مطالعـه فصل دیگری را درنظـر گرفته‌‎اید. 
در چنین شـرایطی انعطاف داشـته باشـید، زیرا مطالعه با انگیزه و 

لـذت، یادگیـری را چندبرابر می‌‎کند.

اگـر بـه هردلیلـی طبـق برنامـه جلـو نرفتیـد، مثلاً خـواب 
ماندیـد، یـا مشـکل دیگـری پیـش آمـد، خودتـان را اذیـت 
نکنیـد. ممکـن اسـت مثلاً خوانـدن یـک فصل به‌نظر شـما 
یک‌سـاعت زمـان نیـاز داشـته باشـد، ولـی در عمـل ببینید 
کـه دو سـاعت طـول کشـیده تا بـر آن مسـلط شـوید. همه 
این‌هـا طبیعـی اسـت. بـا تغییـر در برنامـه و افزایـش تلاش، 

را جبـران کنیـد.  عقب‌ماندگی‌‎هـای رخ‌داده 

یادتـان باشـد کـه ذهن شـما و بدن شـما 
به یک شـیوه درس خواندن و یک سـاعت 
خـواب و بیـداری عـادت کـرده اسـت. پس 
ناگهـان تغییرات شـدید در عـادات مطالعه و 
سـاعت خـواب و بیـداری خـود ایجـاد نکنید. 
ایـن کارهـا کارایـی شـما را پاییـن مـی‌‎آورد و 

وقت شـما از دسـت مـی‌‎رود. 

4
54 2

3

1

بـرای اینکـه بتوانیـد در مسـیر مطالعـه خـوب حرکـت کنیـد، نیـاز دارید که 
به‌موقـع توقـف کنیـد، بنزین بزنیـد و تجدیدقـوا کنید. 

تجدیدقـوا در ایـام امتحانـات، تلف‌کـردن وقـت 
نیسـت؛ بلکـه بـه شـما کمـک می‌‎کنـد تا 

بـا انـرژی بهتـری مطالعـه را ادامه 
دهید. بعـد از هر مطالعـه، کارهای 

زیـر را انجـام دهید.

هـم بـه جسـم و هـم بـه ذهنتـان اسـتراحت دهیـد. از 
محـل مطالعـه بلنـد شـوید و چنـد نرمـش کوچـک یـا حرکـت 

کششـی انجـام دهیـد که خسـتگی جسـمتان 
برطـرف شـود. بـا نـگاه کردن بـه نقـاط دور، 
به چشـمتان کـه مرتـب روی صفحه کتاب 
متمرکـز بوده، اسـتراحت دهیـد. با یک 
گفت‌وگـوی کوتـاه یا گوش کـردن به 
یک موسـیقی ملایم، ذهنتان را 

هـم اسـتراحت دهید.

1
مراقـب باشـید کارهایـی کـه در زمـان اسـتراحت انجام 

می‌‎دهیـد، جوری نباشـد کـه حواس شـما را پرت کند 
و نتوانیـد دوبـاره روی درس متمرکـز شـوید. مثلاً اگر 
پـای یک فیلم سـینمایی یا مسـابقه ورزشـی بنشـینید، 

بلنـد شـدن از پای آن بعـد از 15 دقیقـه تقریباً غیرممکن 
است.

شـاید بـرای خـود شـما هـم عجیـب باشـد که 2
نشسـتن در یک‌جـا و مطالعـه، شـما را این‌همـه 
گرسـنه کرده اسـت. اما مطالعـه و فعالیت مغزی 
نیـاز بـه انـرژی دارد. پـس خـوب غـذا بخورید و 
خـوب مایعـات بنوشـید. امـا مراقـب باشـید که 
بـا خـوردن غذاهـای چـرب، خودتـان را خیلـی 

سـنگین نکنید.

3

باور کنید روزهای قبل از 
امتحان حتی رد انگشت روی 

صفحه مونیتور و درز دیوار هم 
می‌توانند نقش پرت‌کننده 
حواس را به‌خوبی ایفا کنند

3
تجدید قوا در ایام امتحانات تلف 

کردن وقت نیست؛ بلکه به 
شما کمک می‌کند تا با انرژی 

بهتری مطالعه را ادامه دهید

1
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روی دست ماندن این بارها بس استشـ
غیر از تو رو زدن به خریدارها بس است...

در لطف تو تحمل آه فقیر نیست...
فیاض را صدای گرفتارها بس است...

این نفس مانع است، خودت برطرف نما
بین من وتو چیدن دیوارها بس است
من بندگی ز ترس جهنم نمی‌کنم

بنده شدن به خاطر اجبارها بس است!

آینه‌بازی 

پونه نیکوی

همیـن چند لحظه پیش باهـم بودیم. هر 
روز صبح از سـاعت هفت تا هشت باهم 
حرف می‌زنیم و شـعر می‌‌‌خوانیم. بیشتر 
اوقـات مـن سـکوت می‌کنـم و گـوش 
می‌دهم.لهجـه روان و سلیسـی دارد. او 
وقتـی حـرف می‌زنـد دوسـت داری بـا 
یـک زنبیـل سـیب روبه‌رویش بنشـینی 
و یکی‌یکـی سـیب‌ها را بـا پوسـت گاز 
بزنی.هـر چـه قـدر هم کـه بـا او فاصله 
آبـی‌اش  چهـره  بازهـم  باشـی  داشـته 
گوش‌ماهـی‌اش  گردنبنـد  پیداسـت. 
را  چیـن‌دارش  دامـن  و  پیداسـت 
می‌بینـی کـه چـه قدر نـازکای سـاحل 
دارد. دوسـت  را  ماسـه‌ها  خنـکای  و 
دریـا را می‌گویـم. همیـن چنـد لحظـه 
پیش نشسـته بودم و نگاهـش می‌کردم. 
دامن دنبالـه‌دارش طنین چشـم‌انتظاری 
فیـروزه‌ای اسـت و نبـودی کـه ببینـی 
چه‌حرف‌های درگوشـی و عاشقانه‌ای را 
بـا گوش‌ماهی‌هـا در میان می‌گذاشـت.
بی‌‌تعـارف بگویم دریا بـه تمام زبان‌های 
زنـده دنیـا حـرف می‌زنـد. از هرکجای 
دنیـا کـه آمـده باشـی تـو را روی تکـه 
ماسـه‌ها  همـان  یـا  و  سـنگی  چوبـی، 
می‌نشـاند و یکـدل سـیر بـا تـو حـرف 
می‌زند.همیشـه حرف برای گفتـن دارد. 
آفرینشـش سـکوت  فلسـفه  در  اصاًل 

. نیست
کـه  می‌زنـد  حـرف  خـوب  آن‌قـدر   
دلـت نمی‌آیـد حرفـش را قطـع کنـی.
فقـط هرازگاهـی لبخنـدی بـه گوشـه 
لبـت می‌نشـیند و گاهـی شـبنم اشـک 
از آخریـن پلـک گوشـه چشـمت لیـز 
می‌خـورد. بیـن تماشـا یک‌بـاره یـک 
شـاخه نـور از خورشـید جـدا می‌شـود 
بـه دریـا می‌ریزد.ناگهـان دوشـاخه  و 
دریـا  و  می‌شـود  جـدا  خورشـید  از 
کـه  آخ  می‌شـود.  نـور  شاخه‌شـاخه 
نمی‌دانـی بچـه ماهی‌هـا چقدر ایـن نور 
بازی‌هـا را دوسـت دارنـد هـی می‌پرند 
تـا از بافه‌نـور بـالا برونـد و هی شـیرجه 
آینـه  خـدا  آب.انـگار  تـوی  می‌رونـد 
گرفتـه مقابـل خورشـید و می‌خواهـد 
عمـداً نـور را هـزار پـاره کنـد تـا هـزار 
بچـه ماهـی بی‌حوصلـه از اعمـاق دریـا 
رقص‌کنـان بپرنـد هـوا و روزشـان روز 
شـود.در سـاحل نشسـته بودم و به خدا 
گفتـم: »خـدا جـان از ایـن آینه‌بازی‌ها 
دلـم می‌خواهد درسـت مثـل قدیم‌ها.« 
گفتـم این‌هـا را بگویـم شـاید تـو هـم 
امـروز بیشـتر به نـور و آینه‌بـازی و خدا 

کنی. فکـر 

یکـی از علامت‌هایـش ایـن اسـت که دسـتت را می‌گذاری زیـر چانـه‌ات و به یک‌نقطه 
نامعلـوم خیـره می‌شـوی و هـی آه می‌کشـی. از علامت‌هـای دیگـرش هـم‌ ترکیـدن 
ناگهانـی بغـض اسـت بـا بهانه‌هایـی کـه این‌طـور وقت‌هـا خـدا را شـکر! به‌کمـک 

اطرافیـان زود جـور می‌شـوند.
گـوش دادن بـه موزیک‌هـای غمگیـن هـم از علامت‌هـای معروفش اسـت. یک علامت 
پنهانـی هـم دارد کـه همانـا دیـدن خواب‌هـای رمانتیـک می‌باشـد در فضاهـای خیلـی 
تخیلّـی. از این‌هـا کـه تو بـال داری و داری می‌روی سـمت او و او یک‌جایی ایسـتاده که 
اگـر صدایـش کنی، فـوری پرت می‌شـود تـه درّه‌ای کـه دارد از آن گل بنفش می‌چیند 
و نمـی‌روی سـمتش کـه طرف نیفتـد پاییـن و از اینکه نباید بروی سـمتش، تـوی همان 

خـواب هم احسـاس دلتنگـی می‌کنی.
آه! ای مخاطبیـن عزیـز! اگـر مـن بخواهـم ایـن علامت‌هـا را بگویـم، فقـط دلتنگ‌هـای 
حاضـر در صفحـه مُلتفَِتش می‌شـوند. حالا لازم نیسـت مـن بگویم که »مُلتفـت«، همان 
»متوجّـه« خودمـان اسـت و وقتی کلمـه »متوجّه« کامل حـق مطلـب را ادا نمی‌کند، من 
بـا حـرص کامـل می‌نویسـمش که هم شـما ملتفت منظـورم شـوید، هم بنده خـودم در 
جریـان قـرار بگیـرم. آخـر مـن وقتـی مثـل الان دلتنگـی‌ام عود می‌کنـد، خـودم هم در 
جریـان فکرهـای خـودم نیسـتم. یک‌طـرف مغـزم ناراحـت اسـت، یک‌طرفـش درحال 
تکثیـر پروانه‌هـای دلتنگـی بـه دورتریـن نقـاط عالـم و حتـی نزدیک‌تریـن نقـاط عالم 
کـه یکـی‌اش همین خیابـان آن‌طرف پـُل نزدیـک خانه‌مان اسـت! یعنی بـاور بفرمایید 
حاضـرم سـه‌روز دل‌درد بگیـرم بعـد از خـوردن یک‌کاسـه گوجه‌سـبز نوبـر، ولـی دلم 
برای کسـی تنگ نشـود، مخصوصاً برای آن دوسـتم که خیلی نامحسـوس اشـاره کردم 
خانـه‌اش آن‌طـرف پل اسـت. اصاًل همه‌چیز دست‌به‌دسـت هـم داده تـا دلتنگی همین 

یک‌نفـر مـرا نصف‌العمـر کند.
حـالا دلـم بـرای آن یکـی دوسـتم هم کـه چند اسـتان آن‌طرف‌تـر زندگـی می‌کند هم 
به‌شـدت تنـگ شـده، ولی خـب باز جای شـکرش باقی اسـت کـه تندتند برایـش نامه 
می‌نویسـم. ولـی ایـن آدم‌هایی کـه نزدیکت هسـتند و نمی‌بینی‌شـان، کم می‌بینی‌شـان، 
یـا بایـد از هفت‌خـوان رسـتم بگـذری تـا ببینی‌شـان، خیلـی بیشـتر دل آدم را بـرای 
خودشـان تنـگ می‌کننـد. حـالا یـا بی‌معرفت‌انـد که پـا پیـش نمی‌گذارند بـرای دید و 
بازدیـد، یـا اگـر قهـر بوده‌انـد، هنوز دارنـد به قهرشـان ادامـه می‌دهند، یا قـدر لحظات 
خـوب باهم‌بـودن را در دوسـتی نمی‌داننـد. اصاًل اگـر از مـن بپرسـید، بزرگ‌ترین گناه 
به‌وجـود آمـدن دلتنگی‌های دوسـتانه به گـردن این فضاهـای مجازی اسـت. از وقتی به 
دیـدن عکـس هم در تلفن‌هایمـان عادت کردیـم و به خواندن پیامک‌هـای هم دلخوش 
شـدیم، یادمـان رفت که ناسالمتی ما دوسـت هسـتیم و باید بـرای هم وقـت بگذاریم. 
هـی برایـم پیام می‌فرسـتند با شـکلک‌های خنـده‌دار درحـال گریه، درحال غرق‌شـدن 

در اشـک تـوی آکواریوم!
 لطفـاً اگـر واقعـاً دلتـان برایـم تنـگ شـده، از آکواریوم‌تـان تشـریف بیاوریـد بیـرون، 
بیایید دیدنم)آی‌آی‌آی! حواسـتان باشـد دسـتمال اشـکی و آکنده از محتویات بینی‌‎تان 
را نگذاریـد روی میـزم!(. مـن بـدون مـدرک بـاور می‌کنـم کـه دلتنگـم بوده‌ایـد. از 
چشـم‌هایتان معلوم اسـت، از میزان دقایقی که روبوسـی می‌کنید معلوم اسـت، از اینکه 

برایـم احتمـالاً کادو خریده‌ایـد معلوم اسـت.
ای مخاطبیـن، ای نوجوانـانِ هم‌قـدّ خـودم! مـا چه‌جـور دوسـت‌هایی هسـتیم کـه با هم 
بیـرون نمی‌رویـم، بـا هم غـذا نمی‌خوریم و اصاًل نمی‌دانیم دوسـتمان از فلافل خوشـش 
می‌آیـد یـا از قـارچ توی سـاندویچ بـدش می آیـد. گاهی ما حتـی نمی‌دانیم دوسـتمان 
از چـه طعم بسـتنی خوشـش می‌آید یـا مثاًل از دیدن چـه فیلم‌هایی خوابـش می‌گیرد. 
چـرا این‌قـدر از هـم بـه بهانه‌های مختلفِ »سـرم شـلوغ اسـت« و »درس دارم« و »حالا 
بعـداً می‌بینمـت« دور می‌شـویم؟ مـا خودمـان به دلتنگـی اجـازه می‌دهیم بیاید وسـط 
دشـت دوسـتی‌مان، وسـط باغچـه دوسـتی‌مان، وسـط گلـدان دوسـتی‌مان چـادر بزند! 

خیلی‌حرف‌هـا داریـم کـه به‌هـم نگفته‌ایم.
خیلـی از آرزوهـای هـم را نشـنیده‌ایم. چـی؟ دارم احساسـاتی‌بازی درمی‌آورم؟ شـاعر 
شـده‌ام؟ شـما! بله با شـما هسـتم کـه داری مطالب این صفحـه را تنظیـم می‌کنی، فکر 
می‌کنـی مـن بیـکارم؟ دلتنگ‌ها هم کلـّی کار دارند! بـاور نمی‌کنید، همین الان تاکسـی 
بگیریـد بیاییـد از مـن بپرسـید چه‌کارهایـی دارم. سـر راهتان هـم بی‌زحمـت دوتا نان 
بگیریـد، امـروز همـه وقتم به توضیح دلتنگی چیسـت و چـرا به‌وجود می‌آید گذشـت و 
مامـان اصاًل نمی‌داند من پژوهشـگری دلتنگ هسـتم کـه برایم خوب نیسـت توی صف 
نـان بایسـتم، حتـی ده‌دقیقه. بـه جان خـودم دلیل ثابت‌شـده علمی داریم کـه دلتنگ‌ها 
نبایـد برونـد نانوایـی! اختیـار داریـد، ایـن چه‌حرفـی اسـت؟ مگر مـن بی‌کارم شـما را 
سـرکار بگـذارم؟ فقـط نانـش کنجـدی باشـد. کنجد بـرای رفـع دلتنگی خوب اسـت، 

مُلتفَت هسـتید که...!

عاطفه رنگ‌آمیزطوسی
مربی فرهنگی کانون پرورش فکری مرکز7 مشهد

چهارشنبه‌های دلتنگی

دلتنگی آدامس است
قورتش ندهید!

حالا دلم برای 
آن یکی دوستم 

هم که چند استان 
آن‌طرف‌تر 

زندگی می‌کند 
هم به‌شدت تنگ 
شده، ولی خب باز 
جای شکرش 
باقی است که 

تندتند برایش نامه 
می‌نویسم.


	Hasht 03-03

