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هـوا نفسـش
بند اومده...!

تلاش کنیم از شر آلودگی هوا خلاص شویم

وقتی بمیری هم متوجه نمی شی

آلودگـی هـوا از آن دسـته معضلاتـی اسـت کـه اولـش 
بـه شـکل چـراغ خامـوش وارد می شـود، بعـد چـون ما 
آدمیزادهـا موجـودات سـازگاری هسـتیم متوجه رشـد 
اندک اندکـش نمی شـویم و وقتـی بـه خودمـان می آییم 
کـه می بینیـم هرچـه نفس می کشـیم دود خالص اسـت 
و دریغ از ذره اي اکسـیژن! این موجـود آن قدر بلاگرفته 
اسـت کـه مـا حتی بعـد از مرگمـان هـم نمی فهمیم که 
بـه خاطـر او مرده ایـم و هیچ وقـت هـم از طـرف مراجع 
قضایـی تحت تعقیب قـرار نمی گیرد؛ البتـه بماند که در 
این بین لاپوشـانی مسـئولان مربوطه هم بی تأثیر نیسـت، 
چـون چه معنی دارد ما بفهمیم سـالانه چنـد هزار نفر به 
خاطر آلودگـی هوا می میرند؟! تازه بفهمیـم هم باورمان 
نمی شـود کـه آلودگـی هـوا می توانـد چـه مشـکلات 
آن طـور  کنـد.  ایجـاد  سـلامتي مان  بـرای  جـدی اي 
می توانـد  هـوا  آلودگـی  می گوینـد  کارشناسـان  کـه 
باعث وبانـی مشـکلات بسـیاری ماننـد برونشـیت حاد و 
مزمن، آسـم، سـرطان ریه و حتی مشـکلات قلبی شـود، 
پـس طبیعـی اسـت که اگـر دولت و همـه افـراد جامعه 
راهکارهـای مناسـب ایـن مشـکل را دنبال نکننـد، باید 
منتظـر افزایـش مـرگ افراد بـه خاطـر آلودگی هـوا به 
صورت سـالانه باشـیم. همان طـور که همه مـا می دانیم، 
مونوکسـیدکربن اگـزوز موتور خـودرو مـاده خطرناکي 
اسـت که می تواند دردسـرهایي جدی برای سـلامتی ما 
درسـت کنـد. حتمـاً می دانیـد که اگـر به مدت بسـیار 
طولانـی در معـرض این ماده قرار بگیرید مسـموم شـده 
و حتـی به راحتـی می میریـد؛ البته تنها اگزوز ماشـین ها 
در ایـن میـان مقصر نیسـتند همان طور که قبـلًا گفته ایم 
خودروهـا ، هواپیماهـا و منابـع مختلف دیگـر مانند مواد 
قابل  اشـتعال، خشکشـویی ها، کارخانه هـا و نیروگاه های 

بـرق همگـی در ایـن ماجرا مقصر هسـتند. 

چطور با آلودگی 
هـوا بجنـگیم؟

دسته جمعی جابه جا شوید

ایـن را دیگـر نـوزاد یک روزه هـم می داند که بخـش قابل توجهـی از آلودگی هـوا مربوط 
بـه اختـراع خـودرو اسـت! البته بهتر اسـت بگوییم در اسـتفاده غلـط از این اختراع اسـت، 
بنابرایـن اگـر می خواهیـد قـدم بزرگـی در راه کاهـش آلودگـی بردارید و مرگتـان را به 
عقـب بیندازیـد تـا می توانید به کمک پاهایتان جابه جا شـوید. اگر حال پیـاده روی ندارید، 
می توانیـد گزینـه دوچرخـه را امتحان کنید و اگـر می گویید دوچرخه گران اسـت، عرض 
شـود خدمت تـان کـه اتوبوس و متـرو راه حل ارزانی اسـت و اصلاً گران نیسـتند. بماند که 
در ایـن قسـمت شـمایی که هـی تک سرنشـین می رویـد دوردور به تنهایی مقصر نیسـتید 
و جنـاب دولـت هـم مقصـر اسـت کـه وسـایل حمل و نقـل عمومی در دسـترس، شـیک و 
مجلسـی و ارزان ارائـه نمی دهـد. آن طـور کـه کارشناسـان می گویند اگر همیـن یک قلم 

حل شـود، کاهـش آلودگی هوا شـما را شـگفت زده خواهد کرد. 

به توسعه جنگل ها کمک کنید

درسـت اسـت کـه شـش های مـا کم کـم دارنـد تغییـر 
ماهیـت داده و تبدیـل بـه دودشـش می شـوند، امـا مـا 
می توانیـم بـه جای تغییر کاربری شـش هایمان شـش های 
زمیـن را افزایـش دهیـم. نگوییـد که نمی دانیـد درخت ها 
ماننـد شـش های زمیـن هسـتند و می تواننـد کیفیـت هوا 
را از ایـن رو بـه آن رو کننـد؟! کاشـت درخـت می توانـد 
کیفیـت هـوا را بالا بـرده و مواد مضر را از بین ببرد. شـاید 
شـما به تنهایـی نتوانیـد باعـث توسـعه جنگل هـای روی 
زمین شـوید، امـا می توانید یـک درخت بکاریـد. به گفته 
کارشناسـان کاشـت یـک درخـت هـم بـه انـدازه لنگـه 
کفـش در بیابـان نعمـت اسـت و قـدم بزرگـی در مسـیر 

اصـلاح هـوا بـه حسـاب می آید.

کارخانه ها باید جریمه شوند

خیلـی مهـم اسـت کـه منـع عمومـی بـرای تولیدکننـدگان 
دودهـای کلان وجـود داشـته باشـد. منظورمـان از ایـن کلمه 
قلمبه سـلمبه ایـن اسـت که خیلـی واجب اسـت ما بـه عنوان 
شـهروند به وجـود کارخانه هـا، نیروگاه ها و سـایر تأسیسـات 
دودزا معتـرض باشـیم و دولـت را مجبـور کنیـم جریمه هـای 
سـنگین بـرای آن دسـته از افـرادی کـه مسـئول آلودگی هوا 
هسـتند، تعییـن کنـد. به جز ایـن دولت بایـد به خـارج کردن 
صنایـع آلاینـده از محدوده شـهری توجه کرده، چون بخشـی 
از آلودگـی هـوا در شـهرهایی مانند اصفهـان و تبریز به همین 

اسـت. دلیل 

متوجه باشیم چی می سوزانیم

تعـداد خـودرو در مملکت ما زیاد اسـت. این خودروها بیشـتر 
بـه عهـد بـوق تعلـق دارنـد و سیستم هایشـان دسـته جمعی 
دودزاسـت، امـا قـوز بالاقـوز ایـن ماجـرا، سـوخت بی کیفیتی 
اسـت که روانه شـکم ایـن خودروها شـده و دودزا بودن آن ها 
را چنـد برابـر می کنـد. ایـن وظیفـه دولت اسـت که سـوخت 

پـاک را در اختیـار مـردم قـرار دهد. 

ترک سیگار هم نتیجه دارد

 آن طـور کـه کارشناسـان می گوینـد سـیگار تنهـا شـخص 
سـیگاری و اطرافیانـش را نمی کشـد بلکـه هـوا را هـم آلـوده 
کـرده و در مرگ ومیـر مـردم جامعـه هـم تأثیـر دارد. آن طور 
کـه در تحقیقـات علمـی آمـده اسـت، آلودگی هوا به  وسـیله 
سـیگار 10 برابـر بیشـتر از اگـزوز خـودروي دیـزل منتشـر 
حفـظ  در  می توانـد  هـم  سـیگار  تـرک  بنابرایـن  می شـود، 

محیط زیسـت مؤثـر باشـد. 

پدرها را جدی بگیرید

شـاید بـاور نکنیـد امـا پدرهـای خانـواده کـه مـدام از شـما 
می خواهنـد کولـر را خاموش کنید و پشت سـر شـما چراغ های 
را مخفـی  تلویزیـون  کنتـرل  و  را خامـوش می کننـد  خانـه 
می کننـد کـه نتوانید روشـنش کنیـد بـه انـدازه درخت ها در 
کاهـش آلودگـی هـوا مؤثـر هسـتند. صرفه جویـی در انـرژی 
گزینـه مهمی در کاهـش آلودگی هواسـت. اسـتفاده از بنزین 
کمتـر، آلودگـی را کـم می کنـد. یادتـان باشـد هرچـه شـما 
بیشـتر تلویزیـون ببینیـد، بیشـتر در یخچـال را مثـل کمد باز 

کنیـد و تماشـایش کنیـد، بیشـتر هـوا آلوده می شـود.

اختراع کنید

همـان اول کار گفتیـم کـه اگر خـودرو اختراع نمی شـد، قطعاً 
هـوا در حـال حاضـر این همـه آلوده نبـود، اما کاری اسـت که 
شـده، اما نکته ای کـه محققان به آن اشـاره می کنند اختراع با 
توجـه به حفظ محیط زیسـت اسـت؛ یعنی شـما اگر خواسـتید 
باشـد مثـل جنـاب  روزی چیـزی اختـراع کنیـد حواسـتان 
اینشـتین کارتـان بـه بمب اتـم و غلط کـردم نکشـد، بعد هم 
نـکات محیط زیسـتی را در نظـر بگیریـد. به جز ایـن می توانید 
بـه فکر سـاخت خودروهایی باشـید که نه تنهـا آلودگی ایجاد 
نکننـد بلکـه بـه تصفیـه هـوا هم کمـک کننـد؛ البتـه این جور 
ماشـین ها قبـلًا اختراع شـده و در بعضی کشـورهای پیشـرفته 
مورد اسـتفاده قرار می گیرند. متأسـفانه وسـایل نقلیه موتوری 
در ایـران نه تنهـا بـه محیط زیسـت کمـک نمی کننـد بلکـه 
نسـبت بـه دیگر کشـورها بالاترین مصـرف سـوخت را دارند.

از انرژی های جدید استفاده کنید

هزار سـال است که درباره اسـتفاده از انرژی های تجدیدپذیر 
مانند انرژی خورشـید، بـاد، انرژی گرمایـی اقیانوس ها، انرژی 
امـواج آب و انـرژی جـذر و مـد اقیانوس هـا شـنیده ایم، اما از 
همـان هزار سـال پیـش تـا الان اسـتفاده از این انرژی هـا وارد 
سـبک زندگی ما نشـده اسـت. مطمئنـاً به جز ما دولـت هم در 
ایجـاد مسـیرهای ورود ایـن انرژی ها بـه زندگی مـردم عادی 

مؤثر اسـت.
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فاطمـه نیـک| آدم فضایی هـا ضرب المثـل معروفـي دارنـد کـه می گوینـد: »صـد رحمـت به هـوای زمین!« یـا وقتی 
موجـود آلـوده اي را می بیننـد می گوینـد: »کاش بـه انـدازه هوای زمیـن آلوده بـودی، دلمون خـوش بـود.« البته این 
موضـوع بـه ایـن خاطر نیسـت کـه آلودگـی هـوا روی زمیـن کارش بالا گرفتـه و بیـخ پیدا کرده اسـت بلكـه به این 
خاطـر اسـت کـه آلودگی توی دیـار آن ها تومنـی صنار با آلودگـی هـوا روی زمین متفاوت اسـت، آن جـا کار از ذرات 
ریـز معلـق در فضـا و ریزگـرد گذشـته و بـه ذرات درشـت معلـق در فضا رسـیده اسـت. فرض کن شـما سـر صبح 
نشسـته ای صبحانـه ات را می خـوری یک مرتبـه لنگه دمپایـی فضانوردي می خورد وسـط پیشـانی ات یا بدتـر از این 
پوسـت مـوز میمونی که ما چند سـال پیش فرسـتادیم فضا می افتد درسـت وسـط خیابـان زیر پای یـک آدم فضایی 
از همه جـا بی خبـر! این جوری اسـت کـه آدم فضایی هـا شـال و کلاه کرده و یـک سـفر تحقیقاتی تشـریف آورده اند 
زمیـن تـا از روی دسـت ما تقلب کـرده و راهكارهای مـا را در زمینـه کاهش آلودگی هـوا دنبال کرده بلكـه به راهكار 
مشـخصی در مـورد کاهـش آلودگـی هوا برسـند. ما هم محـض رضای خـدا و براي کمک بـه همسـایگان فضایی مان 
گفتیم خلاصه نویسـی مبسـوطي در مورد راه های سـاده کاهـش آلودگی هوا انجام داده و هشـت راهكار هشـتی ارائه 
دهیـم، چـون مـا زمینی ها که کارمان درسـت اسـت و احتیاجی به آموختـن راهكار نداریـم و همین طوری بـا آلودگی 

هـوا کنـار آمده ایم.

هزار سال است که درباره استفاده از 
انرژی های تجدیدپذیر مانند انرژی خورشید، 
باد، انرژی گرمایی اقیانوس ها، انرژی امواج 
آب و انرژی جذر و مد اقیانوس ها شنیده ایم، اما از 
همان هزار سال پیش تا الان استفاده از این 
انرژی ها وارد سبک زندگی ما نشده است

این را دیگر نوزاد یک روزه 
هم می داند که بخش 

قابل توجهی از آلودگی 
هوا مربوط به اختراع خودرو 

است!



فکر می کنم چون چاقم بچه ها 
کمتر با من دوست می شوند. 

خیلی وقت ها هم با من شوخی 
می کنند و بهم متلک می گویند که 

خیلی ناراحتم می کند. فکر می کنم 
حتی معلم ها هم از من 

خوششان نمی آید

تجربیات تلخ

سـام هفتمـی عزیـز. معلوم اسـت کـه اضافه 
کـرده  درسـت  دردسـر هایی  برایـت  وزن 

ناخوشـایندی  تجربیـات  و  اسـت 
داشـتهای؛ البتـه بـرای حـل کـردن 

ایـن مشـکل راهحلهایـی وجـود 
تـا  هسـتیم  کنـارت  مـا  دارد. 
بتوانی بر این احساسـات منفی 
غلبـه کنـی و راهی بـرای کم 
کـردن وزنت پیـدا کنی، پس 

بـا مـا همراه شـو. 

 ظاهر مهم

اول از همـه بایـد بدانـی که نوجوانان خیلی بیشـتر از دوران کودکی، روی بدن خودشـان و ویژگیهای 
ظاهریشـان حسـاس هسـتند. برای نوجوانان خیلی مهم اسـت که در چشـم دیگران چگونه به نظر 

میرسـند و دوسـت دارنـد که جذاب و برازنده باشـند، پس طبیعی اسـت کـه روی ظاهرت 
حسـاستر شده ای و دوسـت داری متناسب باشی. 
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اگـر از شـما بپرسـند 10 مـاده خطرناک را نام ببرید، بدون شـک تا شـب هم 
بشـمارید بعیـد اسـت بـه مـاده ای بـه اسـم نمک برسـید. بـا این همـه حتماً 
جملـه »این قـدر نمـک نخـور، برات سـم اسـت« به گوش تـان خورده اسـت. 
در کشـور مـا و بسـیاری از کشـورهای دیگـر عـادت بـه مصرف بـالای  نمک 
بـه صـورت اعتیـاد درآمده اسـت، امـا از آن جایي کـه ما بعد از خـوردن نمک 
نـه منگ می شـویم، نه سـرمان گیـج می رود و چندین سـال بایـد بگذرد که 
ایـن مـاده در بدنمـان اثـر کنـد، اصـاً متوجـه احتمـال خطرناک بـودن این 
ماده و عوارض بسـیار بد آن نیسـتیم. حتماً شـما هم افراد زیادی را دیده اید 
کـه بـدون مـزه  کـردن غذا فـوری به غذایشـان نمـک اضافه می کنند. شـاید 
خودتـان هـم یکـی از همین افراد باشـید. احتمالاً شـما و سـایر عاقه مندان 
بـه نمـک فکـر می کنیـد کـه رفتارتـان خیلـی طبیعـی اسـت و مشـکل از 
غذاسـت. در حالـی کـه عاقه و تمایـل به مصرف بعضی مـواد غذایی فقط به 
خاطـر عـادت بـه خـوردن این مـواد از زمـان کودکـی در ما شـکل می گیرد. 

3 برابر شورتریم

سـفره های ایرانـی سـه برابـر شـورتر از اسـتاندارد جهانی اسـت. طبـق اعام 
سـازمان بهداشـت جهانی، حد اسـتاندارد میزان مصرف نمک روزانه 

5 گـرم اسـت. ایـن در حالـی اسـت کـه طبـق برآوردهـای 
انجام شـده مـردم کشـور مـا دو تـا سـه برابـر بیشـتر از 
حـد اسـتاندارد نمـک مصـرف می کننـد. مصـرف نمـک 
نه تنهـا در کشـور ما بلکه در سراسـر دنیا بیـش از میزان 
اسـتاندارد جهانی اسـت، به گونه ای کـه نتایج مطالعه اي 
نشـان می دهـد 99/2درصـد مـردم دنیـا بیـش از حـد 
مجـاز نمک مصـرف می کننـد. جالب این که براسـاس 
نتایج این تحقیق سـاکنان خاورمیانه، آسـیای مرکزی 

و شـرقی و اروپای شـرقی بیشتر از مردم نقاط دیگر 
جهـان نمـک می خورند. مصـرف نمک بـه مقدار 
کـم در برنامـه غذایـی لازم و ضـروری اسـت، 
ولـی مـا معمـولاً 10 تـا 20 برابر مقـدار مورد 
نیـاز بـدن، نمک مصـرف می کنیـم. بماند که 
سـه چهارم نمکـی کـه در طـول روز مصرف 
می کنیـم به صـورت نهفتـه در غذاها وجود 
دارد و مـا بـا دسـت خودمـان یک چهـارم 
بعـدی را سـر سـفره یـا هنگام پخـت غذا 
وارد بدنمـان می کنیـم.  داسـتان این کـه 
بدنمـان  بـرای  می توانـد  نمـک  چطـور 
خطرنـاک باشـد کمـی علمـی اسـت. اگر 
کـه  می دانیـد  باشـد  خـوب  شـیمی تان 
نمک از سـدیم و کلر تشـکیل شده است. 
در بزرگسـالان، هنگامی که مقدار سـدیم 
دریافتـی زیـاد باشـد، بـدن آب زیـادی را 
نگه داشـته و مقـدار مایعات جمع شـده در 
بدن زیاد می شـود. بسـیاری از دانشـمندان 

معتقـد هسـتند همیـن اتفـاق باعث فشـار 
دیگـر  طـرف  از  و  می شـود  خـون  بـالای 

می توانـد قلـب را بیمار کـرده و کار آن هـا را به 
سـکته بکشاند.

نمک و آینده تیره و تار

بدانیـد و آگاه باشـید کـه اگـر از معتادان به نمک هسـتید، صاحـب آینده ای 
تیـره و تـار هسـتید و ممکـن اسـت در بزرگسـالی حملـه قلبـی یا مغـزی را 
تجربـه کنیـد. اشـتباه برداشـت نکنیـد مـا هشـتی ها که علـم غیـب نداریم 
بلکـه ایـن محققـان بوده اند که اعـام کرده انـد در عروق نوجوانانـی که بیش 
از حـد لازم  نمـک مصـرف می کننـد، تغییراتـی ایجاد شـده و سـخت شـدن 
شـریان ها و رگ هـا بـه خاطر مصرف زیاد نمک ممکن اسـت دانش  آمـوزان را 
مسـتعد بیماری هـای قلبی ـ عروقی کنـد. محققان می گوینـد درحال حاضر 
از هـر شـش بچـه یک کـودک، فشـار خـون بـالا دارد. غذاهای خوشـمزه اما 
خطرناکـی مانند پیتزا، سـاندویچ، سوسـیس و کالبـاس، ناگت، پاسـتا و انواع 
اسـنک ماننـد چیپس و پفـک مهم ترین منابع ورود نمک به بدن ما هسـتند. 
خـوب اسـت بدانید حتـی با وجـود این که ممکن اسـت بسـیاری از این مواد 
شـور نباشـند، ولـی سـدیم بالایـی دارنـد که همـان تأثیـر نمـک در افزایش 

فشـار خون را دارد.

با حساب و کتاب بخورید

بـه یاد داشـته باشـید که نبایـد بیشـتر از 6 گـرم در روز 
نمـک مصـرف کنیـد. بـه کمـک برچسـب هایی کـه 
روی مـواد غذایـی وجود دارد و ترکیبات آن را نشـان 
مي دهـد می توانیـد ایـن میـزان را اندازه گیری کنید. 
در برچسـب بعضی مواد غذایی مقدار سـدیم موجود 
در 100 گـرم از مـاده غذایی ذکر شـده اسـت. برای 
تبدیـل مقـدار سـدیم بـه نمـک کافی اسـت آن را 
در عـدد 2/5 ضـرب کنیـد؛ بـراي مثـال یک گرم 
سـدیم در 100 گـرم، معـادل 2/5 گـرم نمـک 
در 100 گـرم مـاده غذایـی اسـت. این طوری 
می توانیـد مقـدار نمکـی را کـه وارد بدنتان 
می شـود انـدازه بگیریـد؛ مثـاً اگـر روی 
برچسـب ماده غذایی نوشـته شـده باشد، 
100 گـرم از مـاده غذایی حـاوی 4 گرم 
سـدیم اسـت، یعنـی 10 گـرم نمـک 
دارد. پـس اگـر شـما 50 گـرم از ایـن 
مـاده غذایـی را بخوریـد، 5 گـرم نمک 
دریافـت کرده ایـد. بـا کم کـردن نمک 
تنهـا مـدت کوتاهـی غذاها بـه نظرتان 
بدمـزه می آینـد. گیرنده های چشـایی 
شـما کم کـم بـه طعـم جدیـد عـادت 
کـرده و پـس از گذشـت دو یـا سـه 
هفتـه شـما از شـر ایـن عـادت غلـط 
خـاص می شـوید. تـازه آن جاسـت که 
می توانیـد طعـم واقعـی غذا را بچشـید. 
اگـر دلتان نمی خواهد سـربه راه شـوید و 
خـوردن نمـک به جانتان بند اسـت، بهتر 
اسـت تا می توانید سـبزی و میـوه بخورید، 
چون پتاسـیم موجود در آن هـا باعث تعادل 

نمـک می شـود.

ایرنا

گازگرفتگی در کمین خانواده های ایرانی

اگـر در تابسـتان آمـار غـرق شـدن در دریا بالاسـت، در زمسـتان بهانـه دیگری به نـام »گازگرفتگی« دسـت جنـاب عزراییل 
می دهیـم تـا کیلوکیلـو مـا را بـه آن دنیـا ببرد. آن طور که سـازمان پزشـکی قانونی اعام کرده اسـت بیـش از 70درصد مرگ 
ناشـی از مسـمومیت با گاز مونوکسـیدکربن مربوط به زمسـتان و فصل های سـرد سـال اسـت. تازه در سـال گذشـته با رشـد  
33/5 درصـدی ایـن آمـار نشـان داده ایـم کـه در ایـن مورد نیـاز به آموزش و توجه بیشـتر داریـم، چون نه تنها بـا آبگرمکن یا 
بخاری هـای کهنـه خانه هایمـان را گـرم می کنیـم کـه خیلی راحت بیخیـال دودکش و تهویه هم می شـویم. بـه همین خاطر 

ایـن دو موجـود بیشـترین موارد ابتا به مسـمومیت را در کشـور تشـکیل می دهند.

شورش را درآورده ایم

3+
سه برابر حد مجاز نمک مصرف می کنیم

 هیچكی منو دوست نداره

سـام مـن دانش آموز کاس هفتم هسـتم. چاقـم و از این 
موضـوع خیلـی ناراحتـم. همیشـه اول سـال که میشـود 
غصـه ام میگیـرد. در مدرسـه دوسـت پیـدا کـردن برایـم 
سـخت اسـت. فکـر میکنـم چـون چاقـم بچههـا کمتر با 
مـن دوسـت می شـوند. خیلـی وقت هـا هم با من شـوخی 
میکننـد و بهـم متلـک میگوینـد کـه خیلـی ناراحتـم 
میکنـد. فکـر می کنم حتـی معلم ها هم از من خوششـان 
نمیآیـد. بـرای همین رفتـن به مدرسـه را دوسـت ندارم. 
تا به حـال چندبـار هم سـعی کرده ام کـه وزنـم را کم کنم، 

ولـی فایده نداشـته. لطفاً کمکـم کنید. 

نویسنده: ش. شجاعی| این روزها مشكل اضافه وزن بین کودکان و نوجوانان بیشتر از گذشته به چشم می خورد. اضافه وزن می تواند برای نوجوانان 
ناراحت کننده باشد و به احساس ارزشمندی و اعتماد آن ها نسبت به خودشان صدمه بزند. اگر اضافه وزن دارید یا اگر احساس می کنید چاق هستید و از 

این موضوع ناراحت هستید، مشاوره خونه این هفته را از دست ندهید.

با مشكل اضافه وزنمان چه کنیم؟

نمی خوام چاق باشم

 مسیر بلوغ       
 

اولیـن نکتـه اي کـه بایـد بدانیـد این اسـت کـه دوران بلـوغ، دوران تغییرات سـریع اسـت 
و قـدری عـدم تناسـب ممکـن اسـت در فرزندتـان دیده شـود. ممکن اسـت نوجوانـی اول 
وزنـش اضافـه شـود یـا نوجوانی دیگـر ابتدا قد بکشـد و لاغر بمانـد. در ایـن دوران احتمالاً 
غذای فرزندتان خیلی بیشـتر از گذشـته میشـود، زیرا در حال رشـد اسـت. بهترین کار در 

ایـن مرحلـه این اسـت که صبـور باشـید تا فراینـد بلوغ کامل شـود. 

 حمایت و پذیرش       
 

یادتـان باشـد بـرای نوجوانان خیلی مهم اسـت که 
ظاهری دوست داشـتنی و جذاب داشـته باشـند 
و بـرای همیـن ممکـن اسـت فرزندتـان بـا 
دیـدن قـدری اضافـه وزن نگـران شـود 
کـه بـه انـدازه کافـی جـذاب نیسـت و 
سـایر  شـود.  کـم  اعتمادبه نفسـش 
ویژگی های جسـمانی و خصوصیات 
اخاقـی و توانمندی هـای فرزندتان 
را ببینید و آن ها را به زبان بیاورید و 
فرزندتان را تحسـین کنید. فرزندتان 
را حمایـت کنید و بـه او کمک کنید تا 
قابلیت هـا و ویژگی هـای ارزنـده خودش را 
ببینـد و بـه خـودش احسـاس خوبی داشـته 
باشـد و فقط بـا وزنش خـودش را قضاوت نکند. 

قی
حق
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هی
:نا
س
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لاغرها خوبن

متأسـفانه در تبلیغات رسـانه ها و 
در جامعـه هم در سـال های اخیر 
ایـن مسـئله دیـده میشـود کـه 
بـه لاغـر بـودن ارزش میدهنـد 
میداننـد.  جـذاب  را  لاغرهـا  و 
ایـن مسـئله میتوانـد کار را برای 
نوجوانانـی کـه قـدری درشـتتر 
هسـتند و وزن بیشـتری دارنـد، 
سـخت کند و احسـاس کنند که 
بـه انـدازه کافـی جذاب نیسـتند. 
در چنیـن جـوی، ممکـن اسـت 
اگـر  کـه  کننـد  فکـر  نوجوانـان 
خیلـی لاغـر باشـند خوب اسـت 

و لاغیـر. 
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درست است که داشتن 
وزن متناسب برای 

سلامت شما اهمیت دارد، 
ولی ملاک خوبی برای 

ارزش گذاشتن به خود شما 
یا شخصیت شما نیست، پس 
اگر قرار است وزنتان را کم 
کنید، برای داشتن بدنی 

سالم این کار را انجام 
دهید؛ نه برای این که به 

خودتان ارزش بدهید

3

 ملاک خوبی نیست

درسـت اسـت که داشـتن وزن متناسب برای سـامت شما اهمیت 
دارد، ولـی مـاک خوبـی بـرای ارزش گذاشـتن بـه خـود شـما یـا 
شـخصیت شـما نیسـت، پـس اگر قرار اسـت وزنتـان را کـم کنید، 
بـرای داشـتن بدنی سـالم ایـن کار را انجـام دهید؛ نه بـرای این که 
بـه خودتـان ارزش بدهیـد، زیـرا بـا کم شـدن وزنتان، ارزشـمندی 
شـما زیـاد نمیشـود. ارزش واقعی شـما به ویژگی های شـخصیتی 

و اخاقـی و رفتاری شماسـت نه وزن شـما.

5
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 آهسته و 
پیوسته

یادتان باشـد که برای رسـیدن به هدف، لازم اسـت صبور 
باشـید. ممکن است رسـیدن به وزن مطلوب، نیاز به شش 
مـاه یا حتی یک سـال زمان داشـته باشـد. بایـد خودتان را 
از نظـر فکـری آمـاده کنیـد و صبور باشـید تا بـه هدفتان 
برسـید. ممکن اسـت در ابتدا گرسـنگی بکشـید و تغییر 
چندانـی در ظاهرتـان احسـاس نکنیـد. این هـا نبایـد 

باعث دلسـردی و رهـا کردن هدفتان بشـود.
 

7 خریب نكنید
حواسـتان باشـد کـه خودتـان را تخریـب نکنیـد و بـه 

خودتـان بـد و بیـراه نگوییـد. بـه خودتـان و ظاهرتان 
توهیـن نکنید. اگـر هم گاهی نتوانسـتید رژیمتان را 

رعایـت کنیـد، خودتان را سـرزنش نکنیـد. یادتان 
باشـد کـه ایـن مسـئله بـرای هرکسـی ممکـن 
اسـت اتفـاق بیفتـد. دنیـا به آخـر نرسـیده و راه 
جبـران هم باز اسـت. بـه جای سـرزنش کردن 
خودتـان، سـعی کنیـد و دوباره تاشـتان را از 

سـر بگیریـد تا بـه نتیجه برسـید. 

زندگی سالم
بـرای این که به هدفتان برسـید باید عادت هاي 

مخـرب را کنار بگذارید. اگـر زیاد غذاهای پرکالری 
میخوریـد، خـوردن آن هـا را کم کنیـد. اگر فعالیت 
بدنـی شـما کم اسـت، ورزش و فعالیـت را به برنامه 
خودتـان اضافـه کنیـد؛ البتـه مراقـب باشـید که 

تغییـر عـادات غذایـی و فعالیـت را کم کـم 
و صبورانـه انجـام دهیـد تـا بـر شـما 

سـخت نیایـد و جـا نزنید.

برنامه ریزی علمی
اگـر در گذشـته تجربیـات ناموفقـی داشـتهاید و قـدری 
احسـاس ناامیـدی میکنیـد، دیگـر تنهایـی اقـدام بـه کم 
کـردن وزنتـان نکنیـد. در چنین شـرایطی لازم اسـت که از 
کمـک متخصـص یا فـردی که تجربـه کافی در ایـن زمینه 
دارد، اسـتفاده کنیـد. از بزرگ ترهـا بخواهیـد کـه شـما را 
پیـش فـرد متخصـص در ایـن زمینـه ببرنـد و بـا یـک 
برنامـه درسـت و علمـی دوبـاره اقـدام کنیـد. خودتان 
هـم مطالعـه کنیـد و اطاعات خـود را بـالا ببرید و 
از انجام دسـتورالعمل های غیرعلمـی بپرهیزید.

 
بی گدار به آب نزنید

اگـر پـس از بررسـی های پزشـکی معلوم شـد کـه واقعاً 
اضافـه وزن داریـد، بایـد بـرای کم کـردن آن بی گـدار به 
آب نزنیـد، زیـرا تجربه هـای نامناسـب در کم کـردن وزن، 
ممکـن اسـت باعث شـود نسـبت بـه خودتان دیـد منفی 
پیـدا کنیـد. یادتـان باشـد کـه افـراط و تفریـط در کـم 
کـردن وزن می تواند به شـما صدمه بزند. ممکن اسـت 

باعـث شـود فکر کنید که از پس ایـن کار برنخواهید 
آمـد یـا ممکن اسـت ناامید شـوید و بـا خودتان 

فکـر کنیـد کـه اراده و همـت کافـی برای 
انجـام ایـن کار را ندارید. 

 ترمیم اعتماد
تمرکـز بیـش از حـد بر اضافـه وزن، ممکن اسـت باعث 

شـود کـه نگاهتـان بـه خودتـان منفـی و غیرواقع بینانـه 
شـود. اگر دیدید نوشـتن ویژگیهای ارزشـمندتان برایتان 

سـخت اسـت و نمیتوانیـد نـکات مثبت تان را پیـدا کنید، 
لازم اسـت قـدری بـه خودتان رسـیدگی کنیـد. در چنین 
شـرایطی قبـل از کم کـردن وزن، باید اعتماد آسـیب دیده 
را ترمیـم کنیـد. بـرای ایـن کار از بزرگ ترهـا و آشـنایان 
مورد اعتماد یا مشـاور کمک بگیریـد. از آن ها بخواهید 

که به شـما کمـک کنند ویژگی هـای مثبت ظاهری 
و اخاقی تـان را بیـان کنند. 

چاق 
دوست داشتنی

اگـر قـرار باشـد کـه در مقابـل رفتارهـای بعضاً 
نامناسـب اطرافیان اعتماد به نفسـتان را از دست 

بدهید و خودتان هم بدنتان را دوسـت نداشـته 
اگـر  میشـود.  سـخت  برایتـان  کار  باشـید، 
دوسـت داریـد بـا موفقیـت وزنتـان را به حد 
مطلـوب برسـانید، اولیـن قدم این اسـت 
که خودتان را حمایت کنید. فهرسـتی 

از قابلیتهـا و ویژگیهـای مثبـت 
خودتـان تهیـه کنیـد و آن را 

جلوي چشـم هاي خودتان 
قـرار دهید. 

تجربیات تلخ

سـام هفتمـی عزیـز. معلوم اسـت کـه اضافه 
کـرده  درسـت  دردسـر هایی  برایـت  وزن 

ناخوشـایندی  تجربیـات  و  اسـت 
داشـتهای؛ البتـه بـرای حـل کـردن 

ایـن مشـکل راهحلهایـی وجـود 
تـا  هسـتیم  کنـارت  مـا  دارد. 
بتوانی بر این احساسـات منفی 
غلبـه کنـی و راهی بـرای کم 
کـردن وزنت پیـدا کنی، پس 

بـا مـا همراه شـو. 

 ظاهر مهم

اول از همـه بایـد بدانـی که نوجوانان خیلی بیشـتر از دوران کودکی، روی بدن خودشـان و ویژگیهای 
ظاهریشـان حسـاس هسـتند. برای نوجوانان خیلی مهم اسـت که در چشـم دیگران چگونه به نظر 

میرسـند و دوسـت دارنـد که جذاب و برازنده باشـند، پس طبیعی اسـت کـه روی ظاهرت 
حسـاستر شده ای و دوسـت داری متناسب باشی. 
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ش حواستان باشد که خودتان را تخریب نکنید و به خودتان بد و بیراه نگویید. به خودتان و ظاهرتان توهین 
نکنید. اگر هم گاهی نتوانستید رژیمتان را رعایت کنید، خودتان را سرزنش نکنید. یادتان باشد که این 
مسئله برای هرکسی ممکن است اتفاق بیفتد. دنیا به آخر نرسیده و راه جبران هم باز است. 

نویسنده: ش. شجاعی| این روزها مشكل اضافه وزن بین کودکان و نوجوانان بیشتر از گذشته به چشم می خورد. اضافه وزن می تواند برای نوجوانان 
ناراحت کننده باشد و به احساس ارزشمندی و اعتماد آن ها نسبت به خودشان صدمه بزند. اگر اضافه وزن دارید یا اگر احساس می کنید چاق هستید و از 

این موضوع ناراحت هستید، مشاوره خونه این هفته را از دست ندهید.

با مشكل اضافه وزنمان چه کنیم؟

نمی خوام چاق باشم

وقتی فرزندمان 
چاق می شود...

  گوش شنوا       
 

هنگامـی کـه فرزندتـان بـا شـما صحبـت میکنـد، خـوب بـه حرف هایـش گـوش کنید و 
ناراحتی هـا و نارضایتی هایـش را مسـخره نکنیـد و کوچک نشـمارید. به او نگوییـد که این 
مسـائل اصـاً مهم نیسـتند. خود شـما هم اگر به خاطر یـک ویژگی ظاهری طرد شـوید یا 

برخورد نامناسـبی ببینید ممکن اسـت ناراحت شـوید. ممکن اسـت گاهـی برخوردهایی 
در مدرسـه و اجتمـاع واقعـاً فرزندتـان را آزرده خاطر کند و در این شـرایط نیـاز دارد که 

کسـی حرف هایـش را بشـنود و او را درک کند. 

 تغییر سبک زندگی      
 

خیلـی وقت هـا اضافه وزن نوجـوان، حاصل 
سـبک زندگـی نامناسـب خانـواده اسـت. 
نبایـد از فرزندتان انتظار داشـته باشـید در 
حالی کـه انـواع غذاهای پرکالـری در خانه 
موجـود اسـت، بتوانـد پرهیز کنـد و به قدر 
ضـرورت بخـورد، پـس بهتـر اسـت قدری 
سـبک زندگـی را اصاح کنیـد. برنامههای 
خانوادگـی مثـل پیـاده روی، ورزش و بازی 
ترتیـب دهیـد کـه بـرای نوجـوان جـذاب 
باشـد و او را بـه فعالیـت وادارد. غذاهـای 
سـالم و کم کالـری طبـخ کنیـد و از خریـد 
غذاهـای آمـاده و خوراکی هـای پرکالـری 

اجتنـاب کنید.

  مقصر نیست       
 

گاهـی وقت هـا والدیـن با دیـدن اضافه وزن فرزندشـان و تمایل زیاد او برای خوردن، آشـفته و 
عصبانـی میشـوند و نوجوان را سـرزنش یـا تحقیر می کنند. یادتان باشـد که تحقیر 

کـردن نوجـوان و سـرزنش کـردن او برای خـوردن، کمکی به او نمیکنـد. این کار 
باعـث میشـود کـه فرزندتـان نسـبت بـه توانایی خـودش بی اعتماد شـود و 

خـودش را بیشـتر رهـا کند یـا این که دچار اضطراب شـود و بـدون توجه 
بـه نیازش، غـذا بخورد. 

  کمک متخصص 

 بـرای این کـه فرزندتان بتواند وزنـش را به 
حـد مطلـوب برسـاند، از متخصـص کمک 
بگیریـد. شـاید برای نوجوان سـخت باشـد 
کـه خـودش میـزان خوراکـش را مدیریت 
کند و برنامـه ای طولانی مدت برای خودش 
بگـذارد. به همین دلیل اسـت که نوجوانان 
بیـن کاهـش و افزایـش وزن در رفت وآمـد 
هسـتند. مدتـی رژیـم سـخت میگیرند و 
بعـد خسـته میشـوند و همه چیـز را رهـا 
می کننـد. کمـک متخصـص میتوانـد بـه 
فرزندتـان کمـک کنـد تاشـش را ادامـه 

دهـد تا بـه هدف برسـد.

بهوشویدخلاصنارضایتیحالتاینازکهاینبرای
خوبیاحساسخودتانبههمکهبرسیدمطلوبیوضعیت
،برسانیدمطلوبحدبهراوزنتانهموباشیدداشته
.دهیدانجامراهاییتمرینوبدانیدرانکاتیباید

چگونه با خودمان 
کنار بیاییم؟

کارگاه عملی

21

3
5

4
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بیشـتر پـدر و مادرهـا از بچههـای تپـل و مپل خوششـان میآیـد، ولی وقتـی همین کودک بـه مرحله 
نوجوانـی و جوانـی میرسـد، والدین دوسـت دارند کـه فرزندشـان کمتر بخـورد و لاغرتر شـود. چاقی 
نوجوانـان هـم خودشـان و هـم والدیـن آن هـا را درگیـر می کنـد. ناراحتـی و نارضایتی نوجـوان چاق، 
فشـارهای روانـی بـرای والدین بـه دنبال دارد. اگـر نوجوانـی در خانه دارید کـه قدری اضافـه وزن دارد، 

نـكات زیـر را به خاطر بسـپارید:

3

4

56

تمرکز بیش از حد بر 
اضافه وزن، ممکن 
است باعث شود که 

نگاهتان به خودتان 
منفی و غیرواقع بینانه 

شود. اگر دیدید نوشتن 
ویژگی های 

ارزشمندتان برایتان 
سخت است و نمی توانید 
نکات مثبت تان را پیدا 

کنید، لازم است قدری 
به خودتان رسیدگی کنید

3

2

 تصویر منطقی

در پایـان مراقـب باشـید کـه در ذهنتـان هدفـي منطقـی و دسـت یافتنی را 
ترسـیم کنید، زیرا هدف غیرواقعبینانه باعث سـرخورده شـدن شـما می شـود؛ 
مثـاً اگـر اسـتخوان بندی شـما درشـت باشـد و تصویـر ذهنـی مطلوب شـما 
داشـتن اندام بسـیار ظریف و نحیف باشـد، به آن نخواهید رسـید و سـرخورده 
خواهید شـد. یادتان باشـد که هرکسـی ظاهر منحصر به خودش را دارد. بهتر 
اسـت ویژگیهـای خودتـان را بپذیرید و هدف منطقی برای خودتان مشـخص 
کنیـد، نـه این کـه تاش کنیـد خودتان را بـه زور به شـکل دیگـری درآورید. 

 ملاک خوبی نیست

درسـت اسـت که داشـتن وزن متناسب برای سـامت شما اهمیت 
دارد، ولـی مـاک خوبـی بـرای ارزش گذاشـتن بـه خـود شـما یـا 
شـخصیت شـما نیسـت، پـس اگر قرار اسـت وزنتـان را کـم کنید، 
بـرای داشـتن بدنی سـالم ایـن کار را انجـام دهید؛ نه بـرای این که 
بـه خودتـان ارزش بدهیـد، زیـرا بـا کم شـدن وزنتان، ارزشـمندی 
شـما زیـاد نمیشـود. ارزش واقعی شـما به ویژگی های شـخصیتی 

و اخاقـی و رفتاری شماسـت نه وزن شـما.

56
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همیشه فارس
این خلیج همیشه فارس است، این خلیج همیشه فارس می ماند...! نمــــا  هشــت

تی
عم

م ن
اس

ق
ده

ی زا
رض

ف
تی

عم
م ن

اس
ق  سلطان ندیده ام ز گدا گیرد احترام

 پیش از سلام زائر خود را کند سلام
 پیوسته دست بر سر زوار می کشی
 تو کیستی که ناز گنه کار می کشی

 پاییز بوستان دل ما بهار توست
 در شهر طوسی و همه عالم دیار توست

 گل بوسة امام زمان بر مزار توست
شیعه به هر کجا که رود در کنار توست

ـــذر گار  کبوترانن
ساز

ضا 
مر

غلا

هدهد هشتایی ها
دوسـت نوجـوان مـن! هدهـد کانـون پـرورش فکـري کودکان و نوجوانان خراسـان رضوي با همکاری روزنامه هشـت به سـمت شـما پـرواز کرده تا شـما پرنده هاي شـجاع و زیبا را ببـرد به کوه 

قـاف. اگـر شـما هم بـه هدهد کمک کنیـد، ما زودتـر به آنجا مي رسـیم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الکترونیکي ما عجب موجوداتی

هستند کتاب ها...!

آن روزهـا کـه روزهای نوجوانـی و اوایـل جوانی  ام 
بـود، چشـمتان روز بـد نبینـد در اتاقـم را کـه بـاز 
می کـردم می دیدم همـه بچه های  فامیـل افتاده اند 
روی کتاب هـای نازنینـم و بـه ورق هـای تـه کتاب 

هـم رحـم نکرده اند.
یک بـار کـه شـاد و خنـدان مـدرک دیپلمـم را 
گرفتـم تا سـر برگرداندم دیدم شـراره خانم آتش 
سـوزانده و مـدرک یکـی یک دانـه و نازنینـم را با 
ماژیـک پهـن خط خطـی کـرده اسـت مـن هـم بر 
سـر و سـینه زنان فقـط توانسـتم عین قرقـی بپرم و 
ماژیـک را از دسـتش بقاپـم کـه بدتر از آن سـرم 
نیایـد. ایـن یعنـی چینـی نـازک تنهایـی ام گاهـی 
خردوخمیـر می شـد و در نقـش یک کاسـه بندزن 
بنـدش مـی زدم، امـا بـاز عـده ای از فامیـل دور و 
را  آدم  کفـر  کـه  می زدنـد  نزدیـک حرف هایـی 
پرخاشـگری  گاهـی  و  عصبانیـت  درمی آوردنـد. 
سـپیدی ها را خاکسـتری می کـرد. نمی دانـم بـرای 
شـما هم شـاید پیش آمده باشـد، اما من آن روزها 
بـه خـودم می گفتـم پونـه بـاز ننـه غرغرو شـدی، 
زود فرکانسـت را عـوض کـن تـا مجبـور نشـوی 

کنی. عذرخواهـی 
آدم هایـی را کـه زیاد ازجمله »معـذرت می خواهم 
و ببخـش« اسـتفاده می کردنـد آدم هـای ضعیفـی 
می دانسـتم. الان هـم می دانـم چون کسـانی از این 
دسـت جمله هـا زیـاد بهـره می برنـد کـه در طول 

شـبانه روز اشتباهاتشـان زیاد اسـت.
خـب چرا عاقل کنـد کاری که باز آرد پشـیمانی؟ 
اشـتباه نکـن معـذرت نخـواه. ایـن معادلـه را در 
ذهنـم حـل کـردم و بـه نتایج خوبـی رسـیدم. اول 
رعایـت حـال خـودم را کـردم بعـد رعایـت حـال 
از  را. گاهـی وقت هـا یـک حرف هایـی  دیگـران 
دهـان نوجوانـی ام عیـن فنـر می پریـد بیـرون کـه 
اطرافیـان طـوری چشمشـان گـرد می شـد و از من 
فاصلـه می گرفتنـد و بـه عقلـم شـک می کردنـد 
قالپـاق  یـا  کیف قاپـی  هواپیماربایـی،  انـگار  کـه 
دزدی دیده انـد. مثـلًا یـادم می آیـد یک بـار بـه 
پـدرم گفتـم عقربه سـاعت ها مگر از طلا نیسـت؟ 
پـدرم گفت نمی دانـم. گفتم من کلـی عقربه جمع 
کـرده ام وقتـش رسـیده کـه بـروم بفروشـم و بـه 
یـک زخمـم بزنـم یـا ترکیـب همـه داروها بـا هم 
و ریختـن آن محلـول عجیب وغریـب در گلدان ها 
و سـوختن همـه گل هـا باهـم. الان کـه یادشـان 
می افتـم آپاندیسـم درد می گیـرد. عجـب زندگـی 
گذرانـده ام.  نوجوانـی  دوران  در  را  پرمخاطـره ای 
خـودم به خـودم سـخت می گرفتم، گاهـی بدقلق، 
گاهـی مهربـان. همـان روزهـا بـود کـه احسـاس 
کـردم کتـاب خوانـدن و نخوانـدن برایـم حکـم 
مـرگ و زندگی را دارد؛ جای سـؤال بـود برایم که 
چـرا از ایـن لباس فروشـی ها کـه یکـی بخر سـه تا 
ببـر تـوی صنـف کتاب فروش هـا نمی بینـم. راهکار 
اورژانسـی مـن بـرای عصبانـی نشـدن و از کـوره 
درنرفتـن کتـاب خوانـدن بـود؛ البتـه بـه شـما هم 
همنشـینی بـا این یـار مهربـان را پیشـنهاد می کنم، 
ولـی خودمانیم عجـب موجوداتی هسـتند کتاب ها.

یادداشت
پونه نیکوی

تكه اي از ماه

خاطرات
در پستوی خاطرات گم می شوم

خاطرات اردیبهشتی
خاطرات شیشه ای

ابری
بارانی

تنهایی های سرخمیده
به دنیا لبخند می زنند.
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تا کی
دوباره بهانه های پاییز شروع شده

تا کی باید گل های نرگسم را با او قسمت کنم 
تا از کوچه مان نرود!

فریده دانشیار، تربت جام 

کلمات سپید
یک جفت کفش بی بند

یک پیراهن خاکی که تمام آسمان را دربرداشت
دو سیب گاز زده و چند خنده خاک آلود

چند گونی شن که پر از خاطره بود
به یکدیگر خیره شده بودند
شهیدان شب های بی مهتاب

مرا عفو کنید
همه کلمات سپیدم را بسیج می کنم

تا غباری روی نامه تان ننشیند

آتیه ابدالی، تربت جام 

و حسین)ع( را
دوباره آسمان غمگین حسین)ع( شده است 

دوباره خورشید طلوع غمگین خود را پهن کرده است
کوچه ها در فریادهای حسین)ع(، حسین)ع( فرو رفته است 

و اسیران شب برای حسین)ع( می خوانند
کوچه ها جایی برای غم دوباره ندارند

همه زنجیرهای غرور را برپا کردند
و حسین)ع( را دوباره آوردند در سینه هایشان

سعیده باپران، تربت جام 

پنجره و سیب
هزار سیب از درخت افتاد

هنگامی که پرده ها را باد برد
شیشه ها را نگاه تو شکست

سیب ها را در یک غروب بارورشده از عشق دیدم
که چگونه کنار پنجره های گشوده در باران بال و پرگرفت.

الهه مشهدی، تربت جام 

آسمان نگاه
از آسمان نگاهت  بالا می روم
مهتاب را از نگاهت می گیرم 
به دریای چشمانت می ریزم 

گره ابروانت را باز می کنم 
تا با فانوس تابان چشمانت 

زندگی ام را روشن کنی

حبیبه نوری، تربت جام 

اشک ستاره ها
می خواستم برق ستاره چشمانت را توصیف کنم 

ولی واژه ها از کوچکی خود شرمگین شدند 
آه ای آسمان چه می دانی از ستاره ها

که درخشندگی ماه تو از اشک ستاره هاست.

المیرا کبودانی، تربت جام

وقتی
وقتی آسمان آبی است 

وقتی چکاوک ها 
بهار را به دوش می کشند

و یاس های سپید لبخند می زنند
وقتی خورشید عرصه  پرشکوه جهان را

با اولین قدم های خود طلایی می کند 
شعری نو متولد می شود
چشمانت را باز می کنی 

و هستی را می بینی
که با درخششی خاص 

چـرخ زمـان را روی صبحـی دل انگیـز نگه 
داشـته است.

آتیه ابدالی، تربت جام

کاغذ سفید
الان یـک سـال اسـت کـه روی کاغذهای سـفید بی خط می نویسـم، ولـی اصلًا 

یـاد نگرفتم که کج ننویسـم.
شـاید بـه قـول خانـم رحمانـی کلمه هایـی که می نویسـم سـنگین اسـت وکج 

می شـوند و می افتنـد. نمی دانـم.
چـرا یـک روز خانـم بـه مـا نگفته اسـت کـه روی کاغذهـای رنگی بنویسـید، 
شـاید کلمه هایـم بـا کاغـذ رنگـی دوسـت شـوند و خـود را در آغـوش کاغذ 

رنگی هـا جـای بدهنـد و دیگـر پاک کـن آن هـا را پـاک نکنـد.
کاش می شـد آیینـه اي جلـوی کلمه هایـم می گرفتـم و آن هـا فکـر می کردند 
کـه کسـی هسـت شـبیه آن هـا باشـد، ولـی اگـر ایـن کار را کنم همـه به من 

می گوینـد تـو دیوانـه ای، دیوانه...

نیلوفرمدرس احمدی، تربت جام
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