
123

قرارمونـــ
...!نرهـیادت

4 صفحه

سه شــنبه 23 خــرداد  1396  |  18 رمضــان  1438  |   13 ژوئــن 2017

شماره 400

فراورده های ترش  مزه 
غیرمجاز معرفی شدند

ترش
 مزه های 
بدجنس

در بخش اخبار بخوانید
تابه حال پیش آمده بزرگ ترها شما را 

با کسی مقایسه کنند؟

آره من بد
بچه  های مردم 

خوب...!

در صفحه دوم و سوم بخوانید

2

فاطمه نیک | چیزی نمانده که 
مهمانی خدا تمام شود. از وقت 
اضافه هم خبری نیست. باید تا 

فرصت هست به خودت بجنبی و 
برای خودت کاری کنی! احتمالاً 

این جمله ها را در این چندروزه از 
زبان این و آن زیاد شنیده ای. این 

و آنی که هم درست می گویند و 
هم راستش را بخواهی، درست 

نمی گویند. مهمانی خدا مگر 
تمام شدنی است؟! می دانم همه ته 
دلتان می دانید این جوری نیست. 
خدا بعد از این چندروز هم باز با 

ما رفیق می ماند. منتهی نه این که 
الان سر سال خدا ایستاده ایم، به 
ما فرصت خانه تکانی داده است. 

فرصتی که خیلی خاص برویم 
در خانه اش و درباره گذشته و 

آینده مان گپ بزنیم، فرصتی که 
دل به دلش بدهیم و گل بگوییم و 
گل بشنویم. چهارتا حرف حساب 

هم این بین رد و بدل کنیم. چهارتا 
حرف حساب که به قد و قواره مان 

اضافه کند و برای ماراتن بعدی 
بسازدمان. خدا را چه دیده ای! 

شاید در گپ وگفت شب های قدر 
امسالمان نسخه همه عمرمان را 

پیچیدیم. 

دعوت هستیم

می خواهیـم برویـم مهمانـی، آن هـم نـه یـک مهمانـی معمولـی، 
بلکـه می خواهیـم سـر قـراری برویم کـه از بس دربـاره اهمیتش 
شـنیده ایم، اسـترس می گیریـم و دسـتپاچه می شـویم کـه حـالا 
چطـور برویـم و چـه کار بکنیم که همه چیز درسـت پیـش برود و 
چیـزی را از دسـت ندهیـم. بـرای این که ایـن اتفاق بیفتـد، اول از 
همـه از خـود صاحبخانـه کمک بگیریـد و به او تـوکل کنید. البته 
خـود جنـاب صاحبخانـه هم تـوی این ماجـرا کلی مرام گذاشـته 
و راهنمـا و پیغـام و پسـغام فرسـتاده اسـت. تازه بعضـی از رفقای 
باحالـش هـم به کمکمـان آمده اند. حالا که در آسـتانه شـب های 
قـدر قـرار گرفته ایـم، بـد نیسـت با هـم ایـن نـکات و راهنماها و 

اعمـال را مـرور کنیم.

این کارها را قبل از شروع شب انجام بدهیم

 قرار است تمام شب را بیدار بمانیم، پس بهتر است به اندازه کافی استراحت کنیم.
 حتمـاً شـنیده اید کـه بـا شـکم پر نمی شـود عبـادت کـرد، پس وقـت افطار پرخـوری نکنیـد. از آن طـرف هم بـرای این که 

وسـط دعـا دلتـان غـش و ضعف نـرود، با خـود یک خوراکـی کوچک همراه داشـته باشـید.
 قـرار نیسـت تمـام مدت شـب چرت بزنیم یا به سـاعت نـگاه کنیم و هـی پلک هایمان روی  هـم بیفتد، پس بـا برنامه ریزی 

و تـرک کارهایـی که خیلی مهم نیسـتند، انرژی مان را برای شـب نگـه داریم.
 بـرای شـب های قـدر یک سـری اعمـال توصیه شـده اند، بهتر اسـت برنامه ریزی کنیـم که اعمال شـب قـدر را چگونه به جا 
بیاوریـم کـه نه خسـته شـویم و نه همـه اعمال بماند برای سـاعت آخر که با اسـترس بخواهیم همـه را یک بـاره و بدون توجه 

. انجام بدهیم 
 وقتی را برای استراحت کردن و تجدیدقوا درنظر بگیرید.

 بیشـترین وقـت را بـرای مهم تریـن کار بگذاریـم. به عقیده بزرگان، بهترین کار در شـب های قدر، بررسـی کارهای گذشـته و 
توبه کـردن اسـت. پیامبـر اکـرم)ص( می فرماید: »کسـی که از روی ایمان و اخلاص برخیزد و در شـب قدر عبـادت کند، گناهان 

گذشـته او آمرزیده می شود.«
 بهتریـن درخواسـت ها را بـرای وقتـی بگذارید که حالتان از همیشـه بهتر اسـت. یادتان باشـد کـه اوج مراسـم و آداب این 

شـب ها، لحظـه قـرآن به سـرگرفتن اسـت. در ایـن لحظات بـه حرمت قرآنـی که برسـر داریم، دعـای ما اجابت می شـود. 
 این آداب را رعایت کنیم

 درحال طهارت باشید؛ وضو بگیرید و حواستان باشد که لباستان تمیز و پاکیزه باشد.
 بهتر است مسواک بزنید تا دهانتان پاک و خوشبو باشد.

 بهتـر اسـت در تمـام شـب رو بـه قبلـه باشـید. فرقـی نمی کند که ایسـتاده یا نشسـته باشـید، فقط وقـت خواندن قـرآن یا 
ادعیـه ترجیحاً تکیـه ندهید.

 بـرای انجـام اعمـال شـب قـدر اگر به مسـجد محل یـا زیارتـگاه بروید، بهتر اسـت، چـون این جـوری برای هر دعای شـما 
جمعیتـی آمیـن می گوینـد. درضمـن شـور و حـال جمعیت به شـما هم منتقل می شـود.

 اگـر بـرای برگزاری مراسـم این شـب ها به مسـجد یـا زیارتگاه می روید که هیچ! اما اگر در خانه هسـتید، حواسـتان باشـد 
کـه محـل عبادت هم مهم اسـت. جایـی را انتخاب کنید که پـاک و تمیز و ترجیحاً آرام باشـد.

 توی این شب ها چی از خدا بخواهیم
 بـرای عاقبت بخیـری دعـا کنیـد. ایـن جملـه از قدیمی ها به یـادگار مانده اسـت، امـا بزرگان دیـن هم خیلی بـه این جمله 
تأکیـد دارنـد. می دانیـد کـه خیـر یعنـی چـه؟ یعنی خوبـی که خـدا قبولـش دارد. پس بـرای عاقبـت خوبی که خـدا قبولش 

دارد، دعـا کنید.
 در دعـای جوشـن از خداونـد صدبـار می خواهیـم که مـا را از آتش جهنـم دور کند. این دعـا را وقتی قرآن روی سـر دارید 

هم تکـرار کنید. 
 برای امنیت خود و کشورمان و همه مردم جهان دعا کنیم.

 برای سلامتی خود و عزیزانمان دعا کنیم.

این اعمال در شب قدر مشترک هستند

قرارهـای خـدا بـا قرارهای ما مـردم عادی فـرق دارد؛ مثـلًا برای 
خـودش اعمالـی دارد، یعنـی تـوی این قـرار بهتر اسـت کارهایی 

را انجـام بدهیم. 
 مستحب است غسل کنید.

 مسـتحب اسـت در شـب قدر دو رکعـت نماز بخوانیـد، مدلش 
هـم این  جوری اسـت که در هـر رکعت بعد از حمـد، هفت مرتبه 
سـوره توحید خوانده شـود. بعد از نماز هفتادبار ذکر »اسـتغفرالله 

و اتوب الیـه« را تکـرار کنید.
 مراسم قرآن به سرگرفتن را انجام دهید.

 مهمانـی خدا که بـدون یادی از امام حسـین)ع( نمی شـود! پس 
مستحب اسـت که زیارت عاشـورا بخوانید.

 امشب را احیاء بگیرید؛ تمام شب را تا سحر بیدار باشید.
 مسـتحب اسـت صد رکعت نمـاز به صورت دورکعتـی بخوانید. 
بـزرگان گفته انـد بهتـر اسـت در هـر رکعـت بعـد از حمـد، 10 

مرتبـه سـوره توحید خوانده شـود.
 بهتـر اسـت تـوی ایـن شـب بـرای گفت وگـو بـا خـدا کمـی از 
بزرگ ترهایمـان کمـک بگیریم و از روی دسـت آن ها تقلب کنیم. 
بـرای همیـن توصیـه شـده به سـراغ دعاهایی برویـم کـه از امامان 
معصـوم برایمـان به یادگار مانده اسـت، مانند دعای جوشـن کبیر.
 امشـب قـرار اسـت از خـدا طلـب آمـرزش کنیـم؛ یعنـی بهش 

بگوییـم تـوی ایـن یک سـال شـتر دیـدی، ندیدی!
 صلوات بفرستیم 

وعـــده مـــا 
بـا خــــدا در 
شب های قدر 
نزدیک اسـت 

قرار شب اول: حسابرسی

یکـی از عبادت هایـی کـه توی این شـب ها توصیه شـده، فکر کردن اسـت. 
در ادامـه کمـی بـرای ایـن فکـر کـردن برنامه ریـزی کرده ایـم و گفته ایم 
بهتـر اسـت این چندشـب بـه چی فکـر کنیـم. شـب اول را ما گذاشـته ایم 
بـرای مچ گیری و حسـاب وکتاب بـا خودمان! قرار اسـت با دقـت به آن چه 

گذشـته، رسـیدگی کنیم و مو را از ماسـت بکشـیم بیرون.
این اعمال مخصوص شب نوزدهم است:

1- صدبار ذکر »استغفرالله ربی واتوب الیه«
 2- صدبار ذکر »اللهم العن قتلة امیرالمومنین«

3- دعای اللهم اجعل فیما تقضی و تقدر من الامر المحتوم ...

شب سوم: تصمیم گیری برای شروعی تازه 

اگـر در قرارهای قبلی مرحله سـنجش و خودشناسـی را گذرانده ای، حالا رسـیده ای 
بـه تصمیم گیـری. آدم هایـی که اهل سـیر و سـلوک هسـتند، تصمیم گیـری را عزم 
معنـی کرده انـد. مثـلًا عزم می کنند کـه کار غلطـی را ترک کنند یا عمل مسـتحبی 
را انجـام دهنـد. بیشـتر مـا وقتـی در آسـتانه سـال جدیـد یـا شـروع دوبـاره قـرار 
می گیریـم، قصـد می کنیـم کارهای زیـادی انجام دهیـم و تصمیمات جدیـدی برای 
زندگی مـان می گیریـم. شـب های قدر شـروع تـازه ای اسـت و همان طورکـه گفتیم 
می توانـد بـرای سـنجش و ارزیابـی تو زمان مناسـبی باشـد. نکتـه این اسـت که تو 
می خواهـی چه چیـز را تغییـر دهـی؟ و چه تصمیمـی برای سـال آینـده ات بگیری؟ 
ایـن اعمال مخصوص شـب بیست وسـوم اسـت:  تلاوت سـوره های عنکبـوت و روم . 
هزارمرتبـه سـوره قـدر. خواندن و تکـرار دعای فرج امـام زمان)عج(  این شـب ها و 
تکـرار هرساله شـان یعنـی این که همیشـه وقت هسـت به سـرخط برگـردی. هرجا 
گـم شـدی، برگـرد سـر هـدف و نقطـه آغـاز! همه چیـز درسـت می شـود. مهمانی 
خـدا شـاید تمام بشـود، اما محبتش نامحدود و تمام نشـدنی اسـت. هرجا در مسـیر 

جامانـدی، کنـارت می ماند.

 شب دوم: خودشناسی 

هرکسـی که می خواهد سـرش بـه تنش بیـارزد، باید از خودش خبر داشـته 
باشـد؛ یعنـی بدانـد کیسـت؟ از کجا آمـده؟ الان کجاسـت؟ و قرار اسـت 
بـه کجـا بـرود؟ می گویند تـوی همین شـب ها قـدر و اندازه آدم مشـخص 
می شـود. می گوینـد توی همین شـب ها تقدیـرت معلوم می شـود. می گویند 
اگـر می خواهی تکانـی به خودت بدهـی و طرحی برای زندگی ات بنویسـی، 
حـالا وقتـش اسـت. خـب اگـر وقتـش اسـت، تـا ندانی کـی هسـتی و کجا 
ایسـتاده ای، چطـور می خواهی برای کجـا بروم و چطور برومـت برنامه ریزی 
کنـی؟! اصـلًا آمدیـم و خدا صدایـت زد! نباید بدانی کیسـتی تـا جوابش را 

بدهی؟!
این اعمال مخصوص شب بیست ویکم است:

 1- دعـای اللهـم صـل علی محمـد وآل محمد و اقسـم لی حلما یسـد عنی 
بـاب الجهـل ... . 2- لعن بر قاتل امیرالمؤمنین. 3- زیـارت حضرت علی)ع(

نیفتد
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ترش مزه های 
بدجنس

فراورده های ترش  مزه غیرمجاز معرفی شدند

روابط عمومی سازمان غذا و دارو در اطلاعیه ای برخی 
فراورده های غذایی ترش مزه را به علت جعل یا نداشتن 
اسناد بهداشتی مورد نیاز غیرمجاز اعلام کرد و از مردم 
خواست از خریداری آن ها بپرهیزند. 

 بهترین باش  

هـر پـدر و مـادری پیشـرفت و موفقیـت فرزنـدش را 
و  آن هـا  بـرای  اشـتیاق  ایـن  گاهـی  ولـی  می  خواهـد. 
فرزندانشـان دردسرسـاز می شـود و آن جایـی اسـت 
کـه والدین دوسـت دارند فرزندشـان در همـه زمینه  ها 
بهتریـن باشـد. ایـن موضـوع باعـث می  شـود والدیـن با 

دیـدن کاسـتی  های فرزندشـان و نقـاط قـوت نوجوانـان 
دیگر، آزرده خاطر شـوند و شـروع کنند به مقایسـه نوجوان 

بـا دیگـران، بـه این امید کـه فرزندشـان کاسـتی های خود را 
برطـرف کنـد و گـوی سـبقت را از دیگـران بربایـد. 

از مقایسه شدن 
رنج می  برم

سلام. من 16سال دارم. یک چیزی مرا خیلی رنج می  دهد. پدر و مادرم خیلی مرا با دیگران 
مقایسه می  کنند و مثلاً می  گویند ببین دخترخاله  ات این جوری است، یا دختر فلانی اصلاً این 
کارها را نمی  کند. من می  گویم به من چه که اون ها چه جوری هستند. اگر این  قدر ناراحت 

هستید، بهتر است من در زندگی شما نباشم و آن ها عصبانی می  شوند. لطفاً کمکم کنید.  1

وقتی ما را با دیگران 3
مقایسه می  کنند

چه کنیم؟

برای برخورد مناسب در مواقعی که شما را با کسی مقایسه می  کنند، باید هفت مرحله 
زیر را به ترتیب انجام دهید، اما نگران نباشید! این هفت مرحله از هفت خوان رستم 

بسیار آسان  تر است. 

      حفظ آرامش 

اولیـن کاری کـه باید انجام دهید این اسـت که سـعی کنیـد آرامش خودتان را از دسـت ندهید. تصـور کنید دفعات قبل 
که از کوره در رفتید و واکنش نشـان دادید، غیر از دلخوری و ناراحتی چه حاصلی برای شـما داشـت! این کارها مشـکل 

شـما را حل نمی کند. پس سـعی کنید بر خودتان مسـلط باشـید. 

  گفت وگوی مسالمت آمیز     

در یک فرصت مناسـب که هم شـما شـرایط خوبی داشـته باشـید و هم بزرگ ترها، راجع به این موضوع 
صحبـت کنیـد. خیلـی واضـح و البته مؤدبانه به آن ها بگویید که این کارشـان درسـت نیسـت و برایشـان 

توضیـح دهیـد کـه ایـن کار چـه صدماتی به شـما می  زند. ممکن اسـت بزرگ ترهـا گاهی با خودشـان فکر 
کننـد کـه با مقایسـه کردن شـما با دیگران، به شـما انگیـزه می  دهند تا برای بهتر شـدن تـاش کنید. راجع 
بـه احساسـات خودتـان بـه روشـنی و بـا آرامش با آن هـا گفت وگو کنیـد. برای موفقیـت در ایـن مرحله لازم 

اسـت مهارت   ابـراز هیجانـات را در خودتان تقویت کنید.

1

 سفارشی ساخته نشده         

اولیـن نکته که به شـما کمک می  کند 
بگذاریـد،  کنـار  را  کـردن  مقایسـه 
ایـن اسـت کـه بپذیریـد فرزند شـما 
شـما  آن طورکـه  زمینه  هـا  همـه  در 
دوسـت داریـد و می  پسـندید، نیسـت. 

ممکـن اسـت او در بسـیاری از زمینه  ها 
فوق العـاده باشـد، ولی قطعـاً نقاط ضعفی 

هـم دارد. اگـر بپذیرید فرزند شـما شـبیه 
خودش اسـت، نه شـبیه تصورات و آرزوهای 

شـما، آن وقت تعامل و ارتباط شـما با او بسـیار 
راحت  تـر و دلچسـب  تر می  شـود و دیگـر تـلاش 

نخواهیـد کـرد کـه او را به شـکل دیگـری درآوریـد. 

ورود والدین آزاد
یکـی از کارهایـی کـه خیلـی بـه نوجـوان صدمـه می  زنـد، 
مقایسـه کـردن او با سـایر هم سـالان اسـت. مقایسـه کردن 
علـل و ریشـه  های مختلفـی دارد، امـا هرچـه باشـد، عادتی 

اسـت که اثـرات زیانباری برای فرزند شـما دارد. اگر شـما 
هم از آن دسـته والدینی هسـتید که فرزنـد خود را 

با دیگـران مقایسـه می  کنید، دانسـتن و به کار 
بسـتن نکات زیـر می تواند به شـما کمک 

 . کند

2

2

  خواسته  های روشن     

و  خواسـته  ها  بخواهیـد  بزرگ ترهـا  از 
انتظـارات خـود را خیلـی واضـح و روشـن 
بـا شـما در میـان بگذارند. ممکن اسـت 
شـما  رفتارهـای  برخـی  از  والدیـن 
از  بعضـی  بـه  یـا  نباشـند  راضـی 
داشـته  اعتـراض  عملکردهایتـان 
باشـند و بـا مقایسـه کـردن شـما 
بـا دیگـران بخواهنـد بـه شـما 
چـه  شـما  از  کـه  بفهماننـد 
آن هـا  از  دارنـد.  انتظاراتـی 
بخواهیـد به جای مقایسـه کردن 
شـما بـا دیگـران، انتظـارات خـود را 

بیـان کننـد.

1

3

بدون مجوز ها معرفی شدند

سـازمان غـذا و دارو از آنجایی کـه می دانسـته مـا نوجوان هـا تـا چشـممان 
بـه خوراکی هـای ترش مـزه ای مثل لواشـک و ترشـک و آلوچـه می افتد، آب 
دهانمان راه افتاده و سـریع برای خریدشـان وسوسـه می شـویم و هیچ کاری 
هـم به بهداشـتی بـودن و نبودنش نداریـم،  لطف کرده و توی یک فهرسـت 
بلندبـالا، نام هـای تجـاری کـه ایـن خوشـمزه  ها را بدون مجـوز بهداشـتی 
تولیـد می کننـد، معرفـی کـرده تا گولشـان را نخوریـم و از ایـن به بعد موقع 
خریـد حواسـمان را جمـع کـرده و بـه نـام کالا، نشـان اسـتاندارد و سـایر 
نـکات بهداشـتی توجه کـرده و هر خرت وپرتـی را به عنـوان خوراکی نخریم. 
براسـاس ایـن فهرسـت، لواشک بـا نـام تجـاری بلوچ، آلوچه فراوری شده بـا 
نام هـای تجـاری بهنازترش، می خوش، آلوچه فراوری شده، آلوچه زغال اخته 
بـا نـام  تجاری صبـا، لواشک رولی صنایع اورمان با نام تجـاری اورمان، آلوچه 
بـا نـام تجـاری ارغوان، آلبالو عسلی بـا نـام تجـاری یاسین و آلوچه زردآلو و 
خشکبار بـا نـام تجـاری هفت ستاره به علـت جعل اسـناد موردنیـاز اداره  کل 
نظـارت بـر فرآورده هـای غذایـی، آرایشـی و بهداشـتی به عنـوان محصولات 

غیرمجـاز بـرای عرضـه و مصـرف معرفی شـده اند.
همچنیـن لـواشک شرکت ارس آذربایجان بـا نـام تجـاری ارس ترش، انواع 
میوه فراوری شده شامل زردآلو، آلوچه جنگلی، هفت میوه، آلبالو زغال اخته و 
آلوچه قرمز با نام تجاری ساتگینا، آلوچه و زردآلو محصول شرکت ترش آوران 
سیامک بـا نام تجـاری اصل اکبری قمرالدین به عنـوان محصـولات غیرمجاز 
معرفـی شـده اند. در ادامـه اطاعیـه روابـط عمومـی سـازمان غـذا و دارو، 

لواشک،  فراوری  و  طایی  تجـاری  نـام  بـا  نگین  آلوچه 
تولید شرکت  آلوچه شرابی  فراوری  میوه،  فراوری هفت 
تولید و فراوری خشکبار آذرمتین بـا نام تجاری ترش تک 
نیـز به دلیـل نداشـتن مجوزهـای قانونـی لازم غیرمجـاز 

شـمرده شـده اند.

غیربهداشتی ها را معرفی کنید

 قدیم  هـا کـه این جـور خوراکی هـا در خانـه توسـط 
این قـدر  می شـد،  تهیـه  مادربزرگ هـا  و  مامان هـا 
دردسـر نداشـتیم، چـون همـه ایـن خوراکی هـا با 
وسـواس مادرانـه تهیـه می شـد و چـون مادرهـا 
حسـابی نگـران جگرگوشه هایشـان بودنـد، مـو 
لای درز بهداشـت و تـر و تمیز بـودن این مواد 

نمی رفـت. شـاید بـه همیـن خاطـر اسـت کـه مـا هنـوز ایـن خوردنی هـای 
خوشـمزه و بچـه گـول زن را به راحتـی می خریـم و هیچ جـور هـم نگـران 
معمـولاً  پیـش  چندسـال  همیـن  تـا  نیسـتیم.  سـامتش  و  بهداشـت 
سـازمان بهداشـت غـذا و دارو و کارشناسـان داد و بیـداد می کردنـد کـه 
ایـن خوراکی هـا را از دسـتفروش ها و فروشـندگان خانگـی نخریـم چـون 
بدون شـک غیربهداشـتی و به همـراه هزارجـور میکـروب و مریضی هسـتند. 
حالا چندسـالی اسـت کـه کارخانه های غیربهداشـتی و بدون مجـوز هم زیاد 
شـده و دیگـر بـه محصـولات آن ها هم نمی شـود چنـدان اعتماد کـرد. برای 
همیـن روابـط عمومـی سـازمان غـذا و دارو در پایـان اطاعیـه خود از شـما 
خواسـته اسـت ضمـن نخریـدن محصولات نـام بـرده، از طریق شـماره تلفن 
66405569 نشـانی محـل عرضـه آن ها را اطاع رسـانی کنید تـا با همکاری 
معاونـت غـذا و داروی دانشـگاه های علوم پزشـکی سراسـر کشـور نسـبت به 

جمـع آوری آن هـا از مغازه هـا اقدامـات لازم انجـام شـود.

خوب و مفیدند یا بد و مضر

 در پایـان در جـواب آن عده از دوسـتان که می پرسـند بالاخره این خوشـمزه ها 
را بخوریـم یـا کاً بی خیالشـان شـویم، عـرض کنیـم کـه به گفته کارشناسـان، 
تـوی دنیـای خوراکی هـا هیچ چیـز مطلـق نیسـت. ایـن حـرف یعنـی این کـه 
هـر خوراکـی هرچقـدر هـم کـه سـالم و بهداشـتی باشـد، بازهم ممکن اسـت 
دارای مضراتـی باشـد. آلوچـه و لواشـک هـم از ایـن قاعـده مسـتثنی نیسـتند 
و نـه کامـاً خـوب هسـتند و نـه مطلقـاً بـد. خیلـی از خـواص میوه هـا ماننـد 
فیبـر و رنگدانه هـای آنتی اکسـیدانی در لواشـک میوه هـا هـم وجـود دارد، امـا 
ازطـرف دیگـر بسـیاری از میوه هـا و سـبزی ها بخـش زیـادی از ایـن ویتامیـن 
را تـوی ماجـرای چانـده شـدن و خشـک کـردن از دسـت می دهنـد. بـه 
این هـا نمـک بـالای این محصـولات را هـم اضافه 
کنیـد. بزرگ ترین ضـرر آلوچه یـا میوه هایی 
که بـه لواشـک تبدیل می شـوند، اسـیدیته 
بـالای آن هاسـت. اگـر شـما هم مثـل کپل 
توی مدرسـه موش ها عـادت دارید لواشـک یا 
آلوچـه را کنار د هانتـان بگذارید و آن ها را به آرامی 
بمکیـد، مطمئن باشـید که بـه زودی سـروکارتان 
بـه دندان پزشـکی می افتـد، چـون ایـن کار باعـث 
فرسـایش سـطح مینای دندان  در درازمدت می شـود. 
بـه همیـن دلیـل  توصیه می شـود بعـد از خـوردن این 

خوراکی هـا، حتمـاً مسـواک کنید.

ایرنا

کارشناس سیاسی صفحات کتابش را خورد

درسـت همیـن حـالا کـه ما هی داریـم جوش می زنیـم و می گوییم ایـن را نخوریـد غیربهداشـتی اسـت، آن را نخورید ضرر 
دارد، یـک کارشـناس مسـائل سیاسـی در کشـور انگلیـس، پـس از آن کـه پیش بینی هایـش درباره نتایـج انتخابـات انگلیس 
اشـتباه درآمـد، به قـول خـود عمل کرد و صفحاتـی از کتاب خـود را دربرابر دوربیـن تلویزیونی خورد. البتـه تلویزیون صحنه 

خـوردن کاغـذ را نشـان نـداد، لابد آن هـا هم مثل مـا نگران بدآمـوزی ایـن کار بوده اند.

باشگاه خبرنگاران جوان

ورزش زومبا ممنوع اعلام شد

ناراحـت  گرفته انـد،  اشـتباه  بـا جینگولک بـازی  را  ورزش هـا  ایـن  باشـگاه ها  این کـه  از  ورزش هـای همگانـی  فدراسـیون 
 شـده اند و بـه همیـن خاطـر طـی اباغیـه ای بعضـی از فعالیت هـا ازجملـه ورزش زومبـا را در باشـگاه های ورزشـی ممنـوع

 اعام کرده اند.

خبرگزاری اقتصاد ایران

پورشه آلاینده است

از آنجایی کـه بسـته خبـری امـروز بیشـتر دربـاره گیـر و مچ گیـری بـود، گفتیـم بـد نیسـت از گـزارش هفته نامـه خارجـی 
»اشـپیگل« بگوییـم کـه ادعـا کـرد خودروهـای دیزلـی پورشـه، برند اسـپرت فولکس واگـن، آلایندگی بیشـتری نسـبت به 
حـد مجـاز دارنـد. ایـن نشـریه به نقل از مؤسسـه تسـت خـودرو آلمان که این ماشـین را تسـت کـرده بود، گفـت: آلایندگی 
در ایـن تسـت بالاتـر از محـدوده مجـاز بـرای ایـن نوع خـودرو بود و با ایـن آمارها ایـن خودرو مـورد تأیید مقامـات نخواهد 
بـود. البتـه پورشـه در بیانیـه ای بـا بیان این که نتایج تسـت را از اشـپیگل دریافت و بررسـی کرده اسـت، ظاهـراً خیلی بهش 
برخـورده و گفتـه: ایـن نتایـج بـرای مـا قابـل درک نیسـتند. خاصه گفتیـم بدانید فقـط اتوبوس هـای حمل و نقـل عمومی 

کشـور مـا باعـث آلودگـی هـوا نیسـتند و از این به بعـد پورشه سـواران را هـم باید متوقـف کرد.
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ش از بزرگ ترها بخواهید خواسته  ها و انتظارات خود را خیلی واضح و روشن با شما در میان بگذارند. ممکن است والدین از برخی رفتارهای 
شما راضی نباشند یا به بعضی از عملکردهایتان اعتراض داشته باشند و با مقایسه کردن شما با دیگران بخواهند به شما بفهمانند که از 
شما چه انتظاراتی دارند. از آن ها بخواهید به جای مقایسه کردن شما با دیگران، انتظارات خود را بیان کنند.

از مقایسه شدن 
رنج می  برم

سلام. من 16سال دارم. یک چیزی مرا خیلی رنج می  دهد. پدر و مادرم خیلی مرا با دیگران 
مقایسه می  کنند و مثلاً می  گویند ببین دخترخاله  ات این جوری است، یا دختر فلانی اصلاً این 
کارها را نمی  کند. من می  گویم به من چه که اون ها چه جوری هستند. اگر این  قدر ناراحت 

هستید، بهتر است من در زندگی شما نباشم و آن ها عصبانی می  شوند. لطفاً کمکم کنید. 

تلخ، حتی در 
2کام بزرگ ترها

تابه حال پیش آمده بزرگ ترها شما را با کسی مقایسه کنند؟ 

 به جای هم   

خودتـان را جـای فرزندتـان بگذاریـد. اگـر کسـی بـرای برطـرف کـردن 
ضعفـی، شـما را بـا دیگری مقایسـه کنـد، چه احساسـی پیدا می  کنیـد؟ آیا 
تشـویق می  شـوید و انگیـزه پیدا می  کنید کـه آن ضعف را برطـرف کنید؟ یا 
خشـمگین و عصبانـی می  شـوید؟ واقعیت این اسـت که حتی پـدر و مادرها 
هـم از این کـه بـا مرد یـا زن دیگری مقایسـه شـوند، دلخـور و ناراحت 
می  شـوند و ممکن اسـت فکر کنند به انـدازه کافی بـرای خانواده 

خـود محبوب نیسـتند، چه برسـد بـه نوجوان. 

 دست به عصا    

مقایسـه کردن فرزندان در هر سـن و سالی که باشـند، نادرست است، 
اما مقایسـه کردن نوجوانان آسـیب  های جدی دارد. نوجوانان 

در این دوران حسـاس  تر هسـتند و مقایسه کردن می  تواند 
بـه اعتماد به نفـس آن ها خیلـی صدمه بزند. 

ممکـن اسـت مقایسـه  ای کـه از نظر 
شـما پیش پا افتاده اسـت، نوجوان 

را خیلـی آزرده کند و احسـاس 
اسـت  بـی ارزش  کـه  کنـد 
یـا شـما او را به انـدازه کافـی 
دوسـت نداریـد. پـس در این 
دوران بایـد دسـت بـه عصاتر 
رفتـار کنیـد و عادت مقایسـه 

کـردن را کنـار بگذارید.  

 گفت وگو به جای مقایسه     

یادتـان باشـد برای بیان خواسـته  ها و حتی انتقـاد از عملکرد 
فرزندتان، راهی بسـیار مناسـب  تر از مقایسـه وجود دارد و 
آن گفت وگو اسـت. شـما می  توانیـد راجع بـه انتظاراتتان 
و یـا ضعف  هایـی که نیاز به اصـلاح دارند، بـا فرزند خود 
گفت وگـو کنیـد و آن ها را بـا زبانی خوش بـا او در میان 
بگذاریـد. نیـازی نیسـت که بـرای فهماندن ایـن موضوع 

بـه فرزندتـان، او را با دیگران مقایسـه کنید.

سلام دوست عزیز! مقایسه شدن تجربه تلخی است. حتی بزرگسالان هم از این که با دیگران 
مقایسه شوند، احساس ناراحتی می  کنند. پس احساس ناراحتی تو کاملاً طبیعی است، اما 
این که با این موضوع چگونه برخورد کنی و چطور حلش کنی، موضوع دیگری است. به نظر 
می  رسد واکنشی که نشان داده  ای، مناسب و کمک کننده نبوده است، زیرا مسئله را حل 
نکرده و فقط باعث درگیری و دلخوری شده است. ابتدا به بخش کارگاه برو تا بدانی در 
چنین مواقعی چه باید بکنی و سپس به بخش واکسیناسیون برو تا بتوانی خودت را در مقابل 
مقایسه شدن، ایمن کنی. برایت بهترین  ها را آرزو داریم.

برای برخورد مناسب در مواقعی که شما را با کسی مقایسه می  کنند، باید هفت مرحله 
زیر را به ترتیب انجام دهید، اما نگران نباشید! این هفت مرحله از هفت خوان رستم 

واکسیناسیونبسیار آسان  تر است. 
4 در مقابل مقایسه       حفظ آرامش 

اولیـن کاری کـه باید انجام دهید این اسـت که سـعی کنیـد آرامش خودتان را از دسـت ندهید. تصـور کنید دفعات قبل 
که از کوره در رفتید و واکنش نشـان دادید، غیر از دلخوری و ناراحتی چه حاصلی برای شـما داشـت! این کارها مشـکل 

شـما را حل نمی کند. پس سـعی کنید بر خودتان مسـلط باشـید. 

  گفت وگوی مسالمت آمیز     

در یک فرصت مناسـب که هم شـما شـرایط خوبی داشـته باشـید و هم بزرگ ترها، راجع به این موضوع 
صحبـت کنیـد. خیلـی واضـح و البته مؤدبانه به آن ها بگویید که این کارشـان درسـت نیسـت و برایشـان 

توضیـح دهیـد کـه ایـن کار چـه صدماتی به شـما می  زند. ممکن اسـت بزرگ ترهـا گاهی با خودشـان فکر 
کننـد کـه با مقایسـه کردن شـما با دیگران، به شـما انگیـزه می  دهند تا برای بهتر شـدن تـاش کنید. راجع 
بـه احساسـات خودتـان بـه روشـنی و بـا آرامش با آن هـا گفت وگو کنیـد. برای موفقیـت در ایـن مرحله لازم 

اسـت مهارت   ابـراز هیجانـات را در خودتان تقویت کنید.

  خودشناسی     

سـعی کنیـد خودتـان را بهتر بشناسـید و با نقاط قوت و ضعف تان آشـنا شـوید. مخصوصاً سـعی کنید توانمندی  هـا و ویژگی  های 
ارزشـمند خود را شناسـایی کنید. اگر نقاط قوت تان را بشناسـید، وقتی با دیگران مقایسـه شـدید، خود را نمی  بازید.

  تقویت اعتماد به نفس   

سـعی کنیـد اعتمـاد به نفـس خودتان 
را تـا جایی کـه می  توانیـد تقویت کنید. 
بـرای این کار لازم اسـت دو کار را انجام 
توانمندی  هـای  این کـه  یکـی  دهیـد؛ 
خـود را بشناسـید و آن هـا را تقویـت 
کنیـد و از داشـتن آن هـا لـذت ببریـد. 
را  خـود  ضعـف  نقـاط  این کـه  دیگـر 

شناسـایی کنیـد و آن هـا را بپذیرید 
و بـدون سـرزنش کـردن خود، 

کـردن  برطـرف  در  سـعی 
باشـید.  داشـته  آن هـا 
مقایسه شـدن به اعتماد 
به نفس صدمـه می  زند، 
ولـی کسـانی که اعتماد 
به نفـس بالاتـری دارند، 
کمتـر صدمـه می  بیننـد.

 تلاش مهم است، نه مقایسه     

برای داشـتن احسـاس رضایت از خودتان، متکی به مقایسـه به دیگران نباشـید. 
مثـاً نگوییـد چـون نمـره  ام از همـه کاس بالاتـر شـد، پـس من موفق هسـتم. 
تمریـن کنیـد بـرای احسـاس رضایتمنـدی، به تـاش خودتـان تکیه کنیـد. در 
این صـورت حتـی اگـر دیگران از شـما جلوتر باشـند، بازهم می  توانیـد از خودتان 
راضـی باشـید. مثـاً بـا خودتـان بگوییـد مـن در ایـن درس ضعیـف بـودم، ولی 
بـا تـاش زیـاد توانسـتم خـودم را قـوی کنـم و نمره خوبـی بگیـرم و این خیلی 

ارزشـمند است.

  آفت به جانتان نیفتد       

مقایسـه کـردن این روزهـا خیلـی متـداول شـده اسـت. بایـد خیلـی 
مراقـب خودتـان باشـید که مقایسـه کردن برای شـما هـم تبدیل 
بـه عادت نشـود. اگر این آفـت به جانتان بیفتد، دیگر لازم نیسـت 
کسـی بـه شـما حرفی بزند و شـما را مقایسـه کند تـا آزار ببینید. 
دیگـر خودتان شـروع خواهید کرد به مقایسـه و سـرزنش خودتان 

در هـر موقعیتـی و ایـن واقعاً مهلک اسـت.
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ورود والدین آزاد
یکـی از کارهایـی کـه خیلـی بـه نوجـوان صدمـه می  زنـد، 
مقایسـه کـردن او با سـایر هم سـالان اسـت. مقایسـه کردن 
علـل و ریشـه  های مختلفـی دارد، امـا هرچـه باشـد، عادتی 

اسـت که اثـرات زیانباری برای فرزند شـما دارد. اگر شـما 
هم از آن دسـته والدینی هسـتید که فرزنـد خود را 

با دیگـران مقایسـه می  کنید، دانسـتن و به کار 
بسـتن نکات زیـر می تواند به شـما کمک 

 . کند

بچه  های مردم خوب...!
آره مــن بــد

سیده شبنم شجاعی|  آیا تابه حال برایتان پیش 
آمده که بزرگ ترها شما را با خواهر و برادرتان، یا با 

کسی در خانواده مقایسه کنند؟ در چنین مواقعی 
چه احساسی دارید و چه کار می  کنید؟ آیا از کوره 
در می  روید و با بزرگ ترها دعوایتان می  شود؟ آیا 

دلخور می  شوید و قهر می کنید؟ به بزرگ ترها چه 
می  گویید؟ مشاوره خونه این هفته به شما کمک 
می  کند تا چنین موقعیت  هایی را مدیریت کنید. 

پس با ما همراه شوید. 

  تفاهم نامه    

وقتـی فضـا کامـاً آرام و منطقـی باشـد، ایـن فرصـت برای شـما 
هـم فراهم می  شـود تـا درخصـوص توقعـات والدین، نظـرات خود 

را بیـان کنیـد. دلایـل خـود را بـرای توقعاتـی که به نظرتـان معقول 
نیسـت بیان کنید و انتظاراتی را که معقول و مناسـب هستند، بپذیرید. 

اگـر تـا ایـن مرحله درسـت پیـش برویـد، در پایـان ایـن مرحله بایـد به یک 
تفاهـم دوجانبـه بـا والدیـن برسـید. در بخش  هایی والدیـن توقعات خـود را پایین بیاورنـد و در 
بخش  هایـی شـما اصـاح و بهبودی در عملکرد خـود ایجاد کنید. ازطرفی وقتـی والدین ببینند 
کـه موضـوع بـا گفت وگـو بهتـر حـل می شـود، دیگر نیـازی به انتقـاد و مقایسـه کردن شـما با 

دیگران ندارند.

درست است که مقایسه کار درستی نیست و بهتر است دیگران ما را با کسی مقایسه نکنند، ولی 
یادتان باشد که رفتار و گفتار دیگران همیشه در کنترل ما نیست. ممکن است علی رغم میل مان 
گاهی با دیگران مقایسه شویم. بهتر است خودمان را واکسینه کنیم تا در چنین مواقعی آسیب 
نبینیم. 4 راهکار زیر به شما کمک می کند تا در مقابل آسیب  های مقایسه شدن، واکسینه شوید. 

   تکرار و تمرین     

گاهی اوقات مقایسـه کردن تبدیل به عادت شـده اسـت. در 
چنیـن مواقعـی تـاش بیشـتری لازم اسـت. هربار که شـما 
را بـا کسـی مقایسـه کردند، بـا آرامش بـه آن هـا بگویید که 
مـن بـا ایـن کار اذیت می  شـوم؛ لطفـاً خواسـته  های خـود را 
مسـتقیم به خـودم بگویید. این کار بـه والدین کمک می  کند 
متوجـه شـوند کـه مقایسـه کـردن چـه اثراتی بر روی شـما 

دارد و عملکـرد خـود را اصـاح کنند. 

    کمی تأمل

بعـد از شـنیدن حرف هـای والدیـن، سـریع دفـاع نکنیـد و جـواب ندهیـد. به خودتـان فرصت 
بدهیـد راجـع به خواسـته  های آن ها فکر کنید. درسـت اسـت کـه گاهی والدین خواسـته  های 
بالایـی دارنـد، ولـی گاهی هـم انتظارات آن ها به جاسـت. اگر کمـی به خودتـان فرصت بدهید، 

می  توانید درسـت قضـاوت کنید.
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مقایسه کردن این روزها خیلی 

متداول شده است. باید خیلی مراقب 

خودتان باشید که مقایسه کردن برای 

شما هم تبدیل به عادت نشود. اگر این 

آفت به جانتان بیفتد، دیگر لازم نیست 

کسی به شما حرفی بزند و شما را 

مقایسه کند تا آزار ببینید

      کمک بزرگ تر 

اگـر بـا انجام همه مراحل بالا بازهم وضعیت شـما بهتر نشـد 
و بزرگ ترهـا بـه این کار خـود ادامه دادند، ممکن اسـت لازم 
باشـد کـه از بزرگ تـر دیگـری کمـک بگیریـد. می  توانیـد با 
مشـاور مدرسـه یا فرد آگاهـی در خانواده صحبـت کنید و از 
او بخواهیـد تـا با والدین شـما صحبت کند و بـه آن ها درباره 

مضرات مقایسـه کـردن توضیح دهد. 

7

  خواسته  های روشن     

و  خواسـته  ها  بخواهیـد  بزرگ ترهـا  از 
انتظـارات خـود را خیلـی واضـح و روشـن 
بـا شـما در میـان بگذارند. ممکن اسـت 
شـما  رفتارهـای  برخـی  از  والدیـن 
از  بعضـی  بـه  یـا  نباشـند  راضـی 
داشـته  اعتـراض  عملکردهایتـان 
باشـند و بـا مقایسـه کـردن شـما 
بـا دیگـران بخواهنـد بـه شـما 
چـه  شـما  از  کـه  بفهماننـد 
آن هـا  از  دارنـد.  انتظاراتـی 
بخواهیـد به جای مقایسـه کردن 
شـما بـا دیگـران، انتظـارات خـود را 

بیـان کننـد.

3

نیفتد
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همه مهمان هستیم )8(
رمضان، ماه مهمانی خداست. ماهی که همه مسلمانان جهان در آن مهمان هستند. نمــــا  هشــت
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ق  چشم و چراغ و محفلم اینجاست یا رضا

 هر جا سفر کنم دلم اینجاست یا رضا
 شرمنده ام از اینکه بپرسند کیستم

 از ذره کمترم نتوان گفت چیستم
 در پرتو کرامت خورشید زیستم
روزی که نیستم به کنار تو نیستم

ـــذر گار  کبوترانن
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هدهد هشتایی ها
دوسـت نوجـوان مـن! هدهـد کانـون پـرورش فکـري کـودکان و نوجوانان خراسـان رضوي با همکاری روزنامه هشـت به سـمت شـما پرواز کرده تا شـما پرنده هاي شـجاع و زیبـا را ببرد به کـوه قاف. 

اگـر شـما هم به هدهـد کمک کنیـد، ما زودتـر به آنجا مي رسـیم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الکترونیکي ما

از خودت برايمان بگو

 اولین کتابی که خواندی؟
اولیـن کتـاب را در کانـون پرورش فکـری خواندم، وقتی 9سـاله بـودم. کتاب »صوفـی و چراغ 

جادو«. 

چرا این کتاب؟ این کتاب برای نوجوان است نه کودک 9ساله.  
کتاب را برداشـتم، چون هم اسـمش قشـنگ بود و هـم جلد کتاب خیلی زیبا بـود. نارنجی رنگ 

و جذاب. 

واقعا کتاب را خواندی؟ 
)می خنـدد( نـه نخوانـدم. ولی ایـن کتاب ها را خوانـدم و خیلی دوستشـان دارم؛ »آرزوی سـوم« 
»دلقـک« و  »عاشـقانه های یونس« خیلی دوست داشـتنی هسـتند. من از خـرداد 1390 تا امروز 

5سـال اسـت که عضـو کتابخانـه ام و از کتابخانه کانون کتـاب امانت می گیرم. 

چه دقیق! 
بلـه! به نظـر مـن بچه هایی کـه در کانون عضو می شـوند، چـون با کتاب آشـنایی پیـدا می کنند 

و افکارشـان بـا کتـاب صیقـل پیدا می کنـد، فکر بازتـری خواهند داشـت. در 
مدت زمانی که در کانون عضو هسـتم، اعتماد به نفسـم تقویت شـده و مهارت 
سـخن گفتن و پردازش مسـایل مختلف در من پرورش یافته و در این زمینه، 
کانـون بیشـترین کمـک را کرده اسـت. کانون یک محیط دوسـتانه قشـنگی 
دارد و ایـن صمیمیتـی کـه بیـن مربیـان و اعضا وجـود دارد، باعـث کمک به 

رشـد اعضا در مسـایل مختلف می شـود.

از نظر تو موفقیت چیست؟
و  معلم هـا  رضایـت  مدرسـه،  در  دانش آمـوز  یـک  موفقیـت  بزرگ تریـن 

می مانـد.  باقـی  معلم هـا  در ذهـن  اسـت کـه  خاطره هایـی 

واقعا؟!
)می خنـدد( واقعـاً! کسـانی در ذهـن معلم هـا می ماننـد کـه دانش آمـوزان 
مرتـب و درسـخوان و البته شـادی باشـند. البته بعضی از معلم هـا از من راضی 

  ! نیستند

حرفت را قطع کردم، از موفقیت می گفتی؟ موفقیت های خودت را هم بگو.
موفقیـت یعنـی انجـام دادن یـک فعالیت به بهترین شـکل ممکنی کـه از انجامش لـذت ببری. 

موفقیـت یعنـی وقتی به یاد کسـی می آیـد، لبخنـد روی لب آن فرد بنشـیند.
در طـی این چندسـال توانسـتم مهارت نوشـتن را در خودم تقویـت کنم و این مهـارت را محور 
قـرار دادم و موفقیت هـای زیـادی در ایـن زمینـه به دسـت آوردم؛ رتبـه اول داستان نویسـی و 

احسـاس واژه هـا، رتبه دوم در انشـای نمـاز و...  .

شما داستان می نویسی. شخصیت های داستانت از کجا می آیند. با آن ها دوست شدی؟ 
بیشـتر شـخصیت های داسـتانم از محیـط اطرافـم هسـتند. بـا شـخصیت های داسـتانم دوسـت 
هسـتم. گاهی که در تنگنا هسـتند، به آن ها یاری می رسـانم و برایشـان امداد غیبی می فرسـتم. 
هرچنـد همـه قهرمان هـای داسـتانم در پایـان می میرنـد و مدتـی به خاطـر از دسـت دادنشـان 
اندوهگیـن می شـوم. مثل همان سـربازی کـه به مرخصی رفت و فوت شـد و مـن خیلی برایش 

گریـه کـردم! چون خیلـی غم انگیـز مُرد. 

دوست خیالی داشتی؟ در کودکی یا همین نوجوانی؟
نـه. هیچ وقـت دوسـت خیالـی نداشـتم. همیشـه در دنیای واقعـی زندگی کـرده ام. بـرای همین 

داسـتان هایم واقعـی و رئال هسـتند. 

نظرت راجع به نوجوانی چیست؟
طعـم نوجوانـی مثـل یـک فنجـان قهـوه تلـخ می مانـد. بعضی هـا از خـوردن قهـوه تلـخ لـذت 
می برنـد. بعضی هـا برایشـان ایـن طعـم غیر قابل تحمل اسـت، امـا در آخـر این دوره بـه تجربه 

و خاطـره تبدیـل می شـود. 

از مطالعاتت بگو.
مـن عاشـق اشـعار حافظم. به نظـر من حافظ بزرگ ترین شـاعر ایران اسـت. حافظ بـا روحانیت 

قشـنگی که در شـعرهایش هسـت، می تواند همراه خوبی برای آدم باشـد.
کتـاب »کلبـه عموتام« با فضای قشـنگی که داشـت، روی من تأثیـر زیادی گذاشـت. نوع نگاه 
شـخصیت های داسـتان بـه زندگـی و امیـد آن هـا بـه زندگی حتـی در بدتریـن شـرایط، تأثیر 

خوبـی بر من گذاشـت.
فعـلًا می خواهـم بهترین آثار نویسـندگان جهان را بخوانم تا ذهنم تقویت شـود. بعـد از آن باید 
ذهنـم را تقویـت کنـم و به کمـک مربیان خوبم سـعی می کنم آثار بهتـری را در حوزه داسـتان 

خلق کنم. بیشـتر سـعی می کنم خبرهـا را از رسـانه های اجتماعی و تلویزیـون دنبال کنم. 

کتاب می خری یا امانت می گیری؟ کتاب هایت را هم امانت می دهی 
یا نسبت  به آن ها حساسی؟ 

بیشـتر کتـاب امانت می گیرم، بـرای همین کتابخانه بزرگی نـدارم. کتاب هایم 
را هـم امانـت می دهـم، امـا بـه کسـانی که امانتدار باشـند تـا دیگـر دلواپس 

نباشـم.  کتاب هایم 

رابطه ات با فضاهای مجازی چگونه است؟
فضـای تلگـرام و اینسـتاگرام فضـای بـازی اسـت. در این فضا می شـود هنرها 
و خلاقیت هایـت را بـه نمایـش بگـذاری و از نظرهـای مختلف افـراد بهره مند 

شوی.

 همه ما آرزوهای زیادی داریم، تو چه آرزوهایی داری؟
آرزو دارم یـک اثـر بـزرگ در حـوزه داسـتان ایـران پدیـد بیـاورم و نظـر 
نوجوان هـای همسـن خـود را در مـورد کتـاب عـوض کنـم. آرزو دارم یـک 

حقـوق دان بـزرگ شـوم.

خندیدن و شادی از نظر تو چه معنایی دارند؟ 
خندیـدن یـک واکنـش ظاهـری نسـبت بـه اتفاقـات و هیجانـات اطـراف اسـت. اصـل خنده و 
خوشـحالی، آرامش و شـادی درونی کنار افرادی اسـت که دوسـتت دارند و تو دوستشـان داری 
و درکنارشـان احسـاس خوشـبختی می کنـی. مـن درکنار دوسـتانم کـه بزرگ تریـن گنج های 
مـن هسـتند، خوشـحالم و احسـاس خوشـبختی می کنـم. البتـه فلش بـک خاطـرات مـن روی 
لحظاتی اسـت که داسـتان نوشـته ام و برای نوشـتن داسـتان وقت گذاشـته ام. آن لحظات شـاد 

مـدام در ذهـن مـن تکرار می شـوند. 

سال 95 را چطور گذراندی؟
سـال قبـل برای مـن یک سـال معمولی بود. نـه قرمـز و هیجان انگیز بـود، نه خاکسـتری و تلخ. 
پارسـال بـرای مـن آبـی کمرنگ بود، یک کمی تلـخ بود؛ کمی سـرد بود و کمی تنهایی داشـت؛ 
امـا درکنـارش گرمـی دوسـتانم بود، همراهی شـان بـود و حبـه ای امید کـه قهوه تلـخ نوجوانی 

را کمـی شـیرین کـرد. خدا کند سـال 96  پرُ از تجربه های شـیرین و دوست داشـتنی باشـد.

ما را به یکی از داستان هایت مهمان کن.
کلیـد را تـوی قفـل می چرخانـم. در را بـاز می کنـم. خانه پر اسـت از بـوی او. تک تـک اتم های 
اکسـیژن بـوی عطـر او را بغـل کرده انـد. چشـم هایم را می بندم و با حسـرت بوی سـرد عطرش 

را تـوی ریه هایم می کشـم.

گفت وگو با نوجوان داستان نویس

زندگی گاهی قرمز، گاهی آبی
»مهتاب فارابی« آدمی که سعی کرده همه را خوشحال کند و خاطره خوبی در ذهن آدم ها بگذارد و در خوشی و غم با خیلی ها بوده است. نظرسنجی 
دوستانه اش می گوید: مهتاب فارابی احساس آرامش را به دوستانش می دهد. برای این که این عضو کتاب خوان و داستان نویس کانون پرورش فکري 

کودکان و نوجوانان شماره2 مشهد را بهتر بشناسید، خواننده این گفت وگو باشید.

روی صندلـی عسـلی رنگ کنـار اتاق می نشـینم و به عکسـش چشـم می دوزم. روسـری 
سـرخی به سـر دارد و چشـم های گرد مشـکی اش در قرص صورتش خودنمایی می کند. 
دسـتم را میـان وسـایل روی میز می گردانم و شیشـه عطـری را برمی دارم. همان اسـت. 
شیشـه بلند و شـفاف با گوشـه های تیزش را در بین دسـتانم محصور می کنم. شیشـه ای 
پـر از خاطـره، خاطره هایی پر از حسـرت، حسـرت هایی کودکانه. عطـر را جلوی بینی ام 
می گیـرم. نفـس عمیقـی می کشـم و باز بغـض بی رحمانه دسـت بـه گلویم می بـرد و با 
تـوان تمـام فریادهای نکشـیده ام را فشـار می دهد. عطر را فشـار می دهم. بوی سـردش 

تـوی اتـاق مـی دود و من را بـاز در میان یخ بندانـی از خاطـرات زندانی می کند.
*

فلش بک 
شـانه های ظریـف کودکانـه ام را در آغـوش می کشـم و زانوهایـم را تـوی شـکمم جمع 
می کنـم و بـاز در گوشـه ای از کمـد رنـگ ورو رفتـه پناه می گیـرم و غرق می شـوم بین 
اشـک های ریـزی کـه نـرم و آهسـته روی گونه هایـم سـر می خورنـد و بیـن گل هـای 
پیراهنـم گـم می شـوند و صـدای هق هقـی که گه گـداری سـکوت تاریک کمـد چوبی 
را می شـکند. آغوشـم را دور زانوهایـم تنگ تـر می کنـم و بـاز قلـب کوچکم در سـینه، 
حسـرت آغوشـی را بـه دوش می کشـد. آغوشـی مادرانه کـه این دخترک سـردرگم را 
در میان بازوانش بکشـد و نرم بوسـه بر موهایش بزند و باز حسـرت هایم پشـت لایه ای 

اشـک  گم می شـوند.
*

فنجـان سـفید و گـرد قهـوه را بین انگشـتان کشـیده ام محصـور می کنم و بـاز مثل این 
چندسـال روی سـنگ های سـرد کف بالکـن چهارزانو می زنم. محو پرده سـیاه آسـمان 
می شـوم. لبخنـد کوچکی به ماه می زنم. گرد و سـفید مثل صورت او. چقـدر در کودکی 
ایـن دو را مقایسـه کـردم. او هـم مثـل مـاه بود، ولی ماه همیشـه سـیاه پوش اسـت. ولی 
او همیشـه سـفید بـر تـن داشـت، مانند قـرص ماهـی در میان بـرف صبحگاه زمسـتان. 
مـن هـم مثـل ماه هسـتم، مثـل ماه تنهـا. به بخـاری کـه از فنجان بلند می شـود چشـم 
مـی دوزم. صـدای کودکانـه و جیـغ دخترکـی مرا به خـود مـی آورد: »مامان، مامـان!« و 
بعـد صـدای نرم ظریفـی در جواب دختـرک می گوید: »جانـم!« زیرلب تکـرار می کنم: 
»مامـان، مامـان!« سـرم را بلنـد می کنم و چشـم می دوزم بـه قرص مـاه و زیرلب تکرار 

می کنـم: میـم الـف دال ر... مادر                   

بزرگ ترین موفقیت یک 
دانش آموز در مدرسه، رضایت 

معلم ها و خاطره هایی است که در 
ذهن معلم ها باقی می ماند. 

حیـدر بـه مسـجد راهـی شـد امشـب  |  در کوچـه دارد یـا زهـرا بـر لـب   |  عـالم سراسر ذکـرش یـا حیدر   |  دلشـوره افتاده بـر قلب زینب   |  مسـجد منتظر 
مقـدم مولاسـت   |  لحظـه، لحظـه رفـن سـوی زهراسـت  |  چشـان حسـنینش نگـران و   |  محسـن منتظـر دیـدن باباسـت   |  حیـدر به مسـجد راهی شـد 
امشـب  |  در کوچـه دارد یـا زهـرا بـر لـب   |  عـالم سراسر ذکـرش یـا حیـدر   |  دلشـوره افتـاده بـر قلـب زینـب   |  در بیـن محـراب، سـاقی کوثـر   |  قامـت 
می بنـدد، الله اکـر   |  می گویـد بـا آه، لبیـک یااللـه   |  می گویـد مـا سـوی لبیـک یـا حیدر   |  غرق آه شـده ماه شـب زینـب   |  غرق گریه و تـاب تب زینب   
|  امشـب می گـذره آب از سر عـالم  |  امشـب جـون می رسـه بـر لـب زینـب   |  حیـدر بـه مسـجد راهـی شـد امشـب  |  در کوچـه دارد یازهرا بر لـب   |  عالم 
سراسر ذکرش یا حیدر   |  دلشـوره افتاده بر قلب زینب   |  در سـجده محشر به پا شـد  |  باب الحوائج حاجت روا شـد  |  فرقش شکسـته، در خون نشسـته  
|  ذکـر ارض و سـا مرتضـی شـد   |  خونیـن قبله گـه اهـل یقیـن شـد  |  خونیـن بـال و پر روح الامین شـد  |  قلب عرش خـدا از تپش افتاد  |  وقتی شـیر خدا 
نقـش زمیـن شـد  |  حیـدر بـه مسـجد راهـی شـد امشـب  |  در کوچـه دارد یازهـرا بـر لـب   |  عالم سراسر ذکـرش یا حیدر   |  دلشـوره افتاده بـر قلب زینب  

علـی ای هـای رحمـت تـو چـه آیتـی خـدا را  |  کـه بـه ماسـوا فکنـدی همه سـایه هـا را  |  دل اگر خداشناسـی، همه در رخ علـی بین  |  به علی شـناختم 
مـن بـه خـدا قسـم خـدا را  |  مگـر ای سـحاب رحمـت تـو ببـاری ار نه دوزخ  |  به شرار قهر سـوزد همه جان ماسـوا را  |  برو ای گدای مسـکین در خانه علی 
زن  |  کـه نگیـن پادشـاهی دهـد از کـرم گـدا را  |  به جـز از علـی کـه گویـد بـه پـر کـه قاتل من  |  چو اسـیر توسـت اکنون به اسـیر کـن مـدارا؟  |  به جز از 
علـی کـه آرد پـری ابوالعجایـب  |  کـه علـم کنـد بـه عـالم شـهدای کربـا را؟  |  چـو به دوسـت عهد بندد ز میـان پاکبـازان  |  چو علی کـه می تواند که به سر 
بـرد وفـا را؟  |  نـه خـدا توانمـش خوانـد، نـه بـشر توانمـش گفت  |  متحیرم چه نامم شـه ملک لافتی را!  |  به دو چشـم خون فشـانم، هله ای نسـیم رحمت  |  
کـه ز کـوی او غبـاری بـه مـن آر توتیـا را  |  بـه امیـد آن که شـاید برسـد به خـاک پایت  |  چه پیام ها سـپردم، همه سـوز دل، صبا را  |  چو تویـی قضای گردان، 
بـه دعـای مسـتمندان  |  کـه ز جـان مـا بگـردان ره آفـت قضـا را  |  چـه زنـم چو نـای هر دم، ز نـوای شـوق او دم؟  |  که لسـان غیب خوش تر بنـوازد این نوا 

را  |  »همه شـب در این امیدم که نسـیم صبحگاهی  |  به پیام آشـنایی بنوازد آشـنا را«

تکیه هشت


