
چطور فست‌فودها را خنثی کنیم؟

ذائقــه  کــه  گفتیــم  کار  اول  همــان 
مــا تغییــر کــرده و ایــن موضــوع از 
حاشــیه‌هایش  و  فســت‌فود  خــود 
خطرناک‌تــر اســت. در حــال حاضــر 
ــی  ــا حرف‌های ــردم دنی ــه م ــالاً هم احتم
را کــه پشت‌ســر فســت‌فودها گفتــه 

ــان  ــه هم‌چن ــا این‌هم ــنیده‌اند. ب ــود، ش می‌ش
ــت.  ــیار بالاس ــان بس ــان در جه ــرانه مصرفش س
شــاید ایــن مســئله بــه ایــن خاطــر باشــد کــه 
نمی‌افتــد.  اتفــاق  یک‌شــبه  تغییــری  هیــچ 
عــادت  نمی‌توانیــد  یک‌مرتبــه  هــم  شــما 
چندســاله را عــوض کــرده و در لحظــه تبدیــل 
بــه بچــه مثبــت ســالم‌خوار شــوید. کارشناســان 
توصیــه می‌کننــد اگــر نمی‌توانیــد یکدفعــه 
دل از فســت‌فودها بکنیــد حداقــل از میــان 
انتخــاب  را  کم‌خطرترین‌شــان  فســت‌فودها 
ــواع  ــت‌فودها ان ــالم‌ترین فس ــراً س ــد. ظاه کنی
ــرغ  ــت‌ م ــه ناگ ــتند؛ البت ــوخاری هس ــرغ‌ س م
ایــن  کــه غذایــی فرآوری‌شــده اســت در 
فهرســت قــرار نمی‌گیــرد. در مقابــل تــا جایــی 
کــه ممکــن اســت از غذاهایــی کــه سوســیس، 
کالبــاس، خمیــر و گوشــت‌ فرآوری‌شــده ماننــد 
ــد.  ــه داری ــان را دور نگ ــد، خودت ــر دارن همبرگ
همراهشــان  می‌شــود  پیشــنهاد  هم‌چنیــن 
ســبزیجات تــازه البتــه بــدون ســس بخوریــد و 
هم‌چنیــن بــه فاکتورهــای بهداشــتی در غذایتــان 
و مکانــی کــه از آن غــذا را ســفارش می‌دهیــد، 
توجــه کنیــد. احتمــالاً این‌جــوری بتوانیــد کمــی 

ــد. ــی کنی ــت‌فودها را خنث ــرات فس خط

فاطمه نیک | احتمالاً پاهایتان 
را روی هم انداخته‌اید و 

همان‌طور که دارید »هشت« را 
می‌خوانید مشغول خوردن چیپس 

یا پفک هستید. شاید هم دارید 
به ساندویچ هات‌داگ بزرگ با پنیر 

اضافی و سس فکر می‌کنید. متأسفانه 
باید لحظه‌ای خوشگذرانی‌تان را 
تعطیل کنید، چون ما یک خبر 

خوب برایتان داریم و یک خبر 
بد! خبر بد این است که ذائقه 

ما تغییر کرده است و راستش را 
بخواهید از خبر خوب هم خبری 

نیست. شاید چینی به ابرویتان 
بیندازید و بگویید که تغییر ذائقه 
به‌خودی‌خود خبر بدی نیست! اما باید 
خدمت‌تان عرض کنیم از آن‌جایی که 

تغییر ذائقه ما زیر سر فست‌فودها و غذاهای 
آماده است، این خبر خیلی خیلی هم بد 

تشریف دارند. وقتی ما بروبچ از توی قنداق 
سوسیس و کالباس می‌خوریم و چهاردست 
و پا می‌رویم بقالی تا پفک و لواشک بخریم 

و تا دوسالگی همه‌جور خوراکی شور و 
چرب را امتحان کرده‌ایم، معلوم است که 
ذائقه‌مان منفجر شده و دیگر به‌جز غذاهای 

شور و چرب، غذای دیگری باب میلمان 
نیست. یک خبر بد دیگر هم برایتان داریم، 

این تغییر ذائقه می‌تواند در آینده سلامت 
ایرانیان را به شکل جدی به خطر بیندازد و 
اصلاح آن نیز کار ساده‌ای نیست. اگر باور 
ندارید در ادامه گزارش با ما همراه باشید.

البته فست‌فودها به همین راحتی و در لحظه ما 
را نمی‌کشند و تأثیرهاي منفی و خطرناکشان 

را مثل جنایتکارهای مرموز توی فیلم‌ها بعد 
از سال‌ها و با خوراندن ذره‌ذره مواد سمی و 

خطرناک به ما نشان می‌دهند

شاید باورتان 
نشود، اما گاه پاکت 
و بسته‌بندی 
فست‌فود‌ها از خود 
فست‌فود‌ها هم 
خطرناک‌ترند

 سن ابتلا به بیماری‌های قلبی در 
کشور به حدود سي سال رسیده است و 

روزانه سيصد نفر در کشور در اثر سکته‌های 
قلبی جان خود را از دست می‌دهند. 
سکته مغزی دومین عامل مرگ‌ومیر 

ایرانیان است
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فست‌فودها بلای جان نوجوانان ایرانی شده‌اند

بیش از حد مجاز فست‌فود می‌خوریم

ــت:  ــرده اس ــام ک ــی اع ــکی به‌تازگ ــوزش پزش ــان و آم ــت، درم ــت وزارت بهداش ــاون بهداش مع
ــد.«  ــرف می‌کنن ــاده مص ــای آم ــت‌فود و غذاه ــاز فس ــد مج ــر ح ــی دو براب ــوزان ایران »دانش‌آم
ــورد، در  ــت‌فود می‌خ �ـه‌ای یک‌ب��ار فس �ـه ط��ور متوسط�ـ ه��ر دانش‌آم��وز ایران��ی هفت هم‌چنی��ن ب
حال��ی ک�ـه اگ��ر بخواهیــد خیل��ی سرــاغ فس��ت‌فودها برویــد بایـد� حداکث��ر ه��ر دو هفتهــ یک‌بــار 
ــد. آمارهــای وزارت بهداشــت نشــان می‌دهــد کــه بیــش از 40درصــد  ــل کنی ــا را می ــن غذاه ای
ــن  ــل ای ــن عام ــراً مهم‌تری ــد. ظاه ــه وزن دارن ــا اضاف ــتند ی ــاق هس ــا چ ــی ی ــوزان ایران دانش‌آم

ــه مصــرف تنقــات شــور و چــرب و فست‌فودهاســت.  ــه بیــش از حــد آن‌هــا ب ــان، علاق جری

بیماری‌هایی زیر سر فست‌فودها

البتــه فســت‌فودها بــه همیــن راحتــی و در لحظــه مــا را نمی‌کشــند و تأثیرهــاي منفی و خطرناکشــان 
ــدن ذره‌ذره مــواد ســمی  ــا خوران ــوی فیلم‌هــا بعــد از ســال‌ها و ب را مثــل جنایتکارهــای مرمــوز ت
ــا خــوردن فســت‌فودها فــوری  و خطرنــاک بــه مــا نشــان می‌دهنــد. پیــش می‌آیــد کــه گاه مــا ب
ضربه‌فنــی شــده و بیمــار شــویم. اگــر فســت‌فودها بــا بیمــاری انگلــی و میکروبــی همــراه شــوند، 
ــد.  ــر کنن ــد درگی ــا را می‌توانن ــای م ــر و روده‌ه ــده، اثنی‌عش ــری، مع ــی م ــوارش یعن ــتم گ سیس
ــده در  ــی و نگهدارن ــواد افزودن ــود و م ــل نمی‌ش ــی وارد عم ــت‌فود به‌تنهای ــا فس ــی وقت‌ه بعض
ــد  ــاندویچ می‌توان ــم. س ــه کنی ــتفراغ را تجرب ــهال و اس ــوند دل‌درد، اس ــث می‌ش ــت‌فودها باع فس
ــروق،  ــی ع ــون تنگ ــی هم‌چ ــای غیرعفون ــی، بیماری‌ه ــی و ویروس ــای قارچ ــر میکروب‌ه ــاوه ب ع
ــه همــراه داشــته  ــا ب ــرای م ــت را ب ــي، فشــارخون و دیاب ــي و عروق ــد چــرب، بیماری‌هــای قلب کب
باشــد؛ البتــه ایــن همــه ماجــرا نیســت و فســت‌فودها بــه شــکل‌های عجیب‌وغریــب دیگــری هــم 

ــد.  ــا آســیب می‌زنن ــه م ب

فست‌فودهای خطرناک‌تر 

ســیب‌زمینی سرخ‌شــده، محبوب‌تریــن فســت‌فود 
در جهــان و ســلطان قلب‌هــای همــه بروبــچ نوجــوان 
ــان را  ــد قلبت ــه بای ــفم ک ــد. متأس ــاب می‌آی ــه حس ب
شکســته و شــما را بــا چهــره واقعــی عشــقتان جنــاب 
ــه  ــور ک ــم. آن‌ط ــنا کن ــده آش ــیب‌زمینی سرخ‌ش س
سرخ‌شــده  ســیب‌زمینی  می‌گوینــد  کارشناســان 
ــان اســت. نترســید  ــن فســت‌فود در جه خطرناک‌تری
ــع  ــت، درواق ــو نیس ــا رادیواکتی ــرب ی ــری از س خب
غذاهــای  جــزو  سرخ‌شــده  ســیب‌زمینی  چــون 
ــار  ــولاً در کن ــا معم ــد و م ــاب نمی‌آی ــه حس ــی ب اصل
ــرغ  ــر و م ــزا، همبرگ ــون پیت ــت‌فودهایی چ ــایر فس س
ــد.  ــام می‌گیرن ــا انتق ــم، از م ســوخاری آن را می‌خوری
ــن  ــی بی ــده به‌تنهای ــیب‌زمینی سرخ‌ش ــرس س ــک پ ی
550 تــا 700 کالــری دارد، حــالا ایــن را اضافــه کنیــد 
ــم.  ــش می‌خوری ــه همراه ــه ب ــت‌فودهایی ک ــه فس ب
تــازه مــد شــده کــه رویــش ســس و ژامبــون و هــزار 
ــم.  ــم و می‌خوری ــم می‌ریزی ــر ه ــات دیگ ــور مخلف ج
ــرده و  ــل ک ــب عم ــد بم ــه در ح ــت ک ــی اس طبیع
ــن،  ــز ای ــد. به‌ج ــترول بترکان ــا کلس ــان را ب کلاً بدنم
ــداران  ــم طرف ــده ه ــوان میان‌وع ــه عن ــیب‌زمینی ب س
میان‌وعده‌هــای  شــده  باعــث  کــه  دارد  زیــادی 
طبیعــی و میوه‌هــا و ســبزیجات را از دور خــارج کــرده 
ــع مصــرف وعده‌هــای  ــا ایجــاد ســیری کاذب، مان و ب

ــود. ــذی می‌ش ــب و مغ ــی مناس اصل

خطرناک‌تر از فست‌فود هم داریم؟!

شــاید باورتــان نشــود، امــا گاه پاکــت و بســته‌بندی فســت‌فود‌ها از خــود فســت‌فود‌ها هــم 
خطرناک‌ترنــد. مطالعــات جدیــد نشــان می‌دهنــد کــه بســیاری از بســته‌بندی‌های کاغــذی و مقوایــی 
کــه ایــن روزهــا مــد شــده و در آن ســیب‌زمینی‌ها یــا برگر‌هــا ســرو می‌شــوند، از مــاده‌اي شــیمیایی 
تشــکیل شــده‌اند کــه باعــث جــذب روغــن می‌شــود. آن‌طــور کــه ایــن گزارش‌هــا می‌گوینــد ایــن 
ترکیبــات مــواد شــیمیایی مصنوعــی نســبتاً پایــداری هســتند کــه یکــی از عوامــل ابتــا بــه بیماری‌هایی 
ماننــد ســرطان، مســمومیت غذایــی و ایجــاد اختــال در سیســتم دفاعــی بــدن هســتند. شــاید بگوییــد 
ــاک به‌ســادگی  ــات خطرن ــن ترکیب ــم! مشــکل این‌جاســت کــه ای ــا کــه پاکــت غــذا را نمی‌خوری م
وارد غــذا می‌شــوند؛ البتــه مــدت زمــان نگهــداری غــذا در پاکــت و دمــای غــذا در ورود ایــن مــواد 
ســمی بــه غــذا مؤثــر هســتند. شــاید فکــر کنیــد فقــط غذاهــای چــرب مثــل همبرگرهــا می‌تواننــد این 
مشــکل را درســت کننــد، در حالــی کــه تحقیقــات نشــان داده اســت، دســرها و نان‌هــا و همین‌طــور 
ــما  ــدن ش ــم را وارد ب ــن س ــد ای ــم می‌توانن ــورن ه ــته‌بندی‌های پاپ‌ک ــی‌ بس ــزا و حت ــای پیت جعبه‌ه
کننــد. متأســفانه ایــن ترکیبــات شــیمیایی بلاهــای زیــادی مثــل افزایــش کلســترول، تضعیــف سیســتم 

ایمنــی و خطــر ابتــا بــه ســرطان را می‌تواننــد ســرتان بیاورنــد.

تغذیه ناسالم؛ قاتل خاموش 

ــپ و مانکــن  ــه همــه خوش‌تی ــی هــم یــک مــدل اســت، حــالا کــی گفت ــد خــب چاق اگــر می‌گویی
باشــند؟! خدمت‌تــان عــرض کنیــم همان‌طــور کــه گفتیــم چاقــی و اضافــه وزن، تهدیــدی جــدی برای 
ســامت نســل آینــده کشــور بــه حســاب می‌آیــد، چــون معمــولاً فســت‌فودها ســه تــا چهــار برابــر 
بیــش از حــد مجــاز نمــک دارنــد و نمــک می‌توانــد در آینــده عامــل مهمــی بــرای ایجــاد بیمــاری 
ــی  ــل مهم ــه مصــرف فســت‌فود عام ــن این‌ک ــی باشــد. ضم ــی و عروق ــای قلب فشــارخون و بیماری‌ه
ــع  ــه‌ای و صنای ــات تغذی ــزارش انســتیتو تحقیق ــای گوارشــی اســت. براســاس گ در ایجــاد بیماری‌ه
غذایــی کشــور، تغذیــه ناســالم عامــل ابتــا بــه بســیاری از بیماری‌هــا و یکــی از عوامــل اصلــی مــرگ 
ــد  ــد 76درص ــزارش می‌گوی ــن گ ــه ای ــور ک ــت. آن‌ط ــر اس ــای غیرواگی ــر بیماری‌ه ــر اث ــان ب ایرانی
مرگ‌ومیــر در ایــران بــر اثــر بیماری‌هــای غیرواگیــر اســت. اگــر می‌پرســید بیماری‌هــای غیرواگیــر 
ــی و ســرطان‌ها  ــی و عروق ــای قلب ــه بیماری‌ه ــم ک ــح بدهی ــان توضی ــد خدمت‌ت دیگــر چیســت؟ بای
ــا را  ــان‌ م ــادی از هموطن ــداد زی ــان تع ــالانه ج ــه س ــتند ک ــر هس ــای غیرواگی ــن بیماری‌ه از مهم‌تری
می‌گیرنــد. ســن ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی در کشــور بــه حــدود ســي ســال رســیده اســت و روزانــه 
ــد. ســکته مغــزی  ــی جــان خــود را از دســت می‌دهن ــر ســکته‌های قلب ــر در کشــور در اث ســيصد نف
دومیــن عامــل مرگ‌ومیــر ایرانیــان اســت. در ایــران هــر پنــج دقیقــه یــک نفــر ســکته می‌کنــد. هــر 
ســال حــدود 50هــزار نفــر در اثــر ابتــا بــه ســرطان‌ها جــان خــود را از دســت می‌دهنــد و ســالانه 
ــه  ــداد در ده ــن تع ــود ای ــی می‌ش ــوند. پیش‌بین ــاری می‌ش ــن بیم ــار ای ــور دچ ــر در کش ــزار نف 9ه

بعــدی بــه 150هــزار نفــر در ســال برســد.
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دانش‌آموزان ایرانی 3
دو برابر حد مجاز فست‌فود و 
غذاهای آماده مصرف 

می‌کنند.



تمرین لازمه

امـا پیشـگیری از عصبانیـت و تنـدی در برخورد بـا دیگران فقط با تصمیم گرفتن درسـت نمی‌شـود. این کار 
نیاز به تمرین و صبوری دارد تا به‌تدریج میزان تحمل و مقاومت شـما بیشـتر شـود و زود از کوره درنروید و بداخلاقی 

نکنیـد، پـس بـرای این‌که قـدری خوش‌اخلاق‌تر شـوید و از تندی و عصبانیـت در ارتباط با دیگران کـم کنید، به بخش 
کارگاه عملـی هفته بروید و تمرینـات آن را انجام دهید. 
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آن‌طـوری کـه مدیـر فـرودگاه بجنورد گفتـه این 
نخسـتین‌بار اسـت که مجوز فعالیت ایرتاکسی در 
کشـور صادر می‌شود و برای فعالیت ایرتاکسی دو 
فرونـد هواپیما خریداری شـده اسـت؛ البته هنوز 
ایـن هواپیما در مراحل خریـد و دنگ و فنگ‌های 
آموزشـی هسـتند و می‌خواهنـد خلبان‌هـا را هم 
دارنـد  را  تاکسـی‌ها  ایـن  راننـدگان  کـه حکـم 
آمـوزش بدهنـد، ولـي آن‌طـور که مسـئولان این 
فـرودگاه گفته‌انـد شـما می‌توانیـد از دو ماه دیگر 
از پـروازی کـه ایرتاکسـی‌ها به شـهرهای مختلف 
می‌روند، اسـتفاده کنیـد. ظرفیت ایـن هواپیماها 
درسـت مثـل تاکسـی‌های معمولـی چهـار نفـر 
اسـت و خدمتتـان عـرض کنیـم نمی‌شـود کلک 
بزنید و یک مسـافر اضافه جلو و دو، سـه‌تا مسـافر 
روی صندلی‌هـای عقـب و تـوی صنـدوق و روی 
کاپـوت جـا بزنیـد. درسـت اسـت کـه اسمشـان 
یک‌جورهایـی  ناسالمتی  ولـي  اسـت،  تاکسـی 
هواپیما حسـاب می‌شـوند، اما از نـوع کوچکش و 
قرار اسـت بپرند. مسـئولان امیدوارنـد که مردم از 

ایـن خدمـت جدید پـروازی اسـتقبال کنند. 

ایرتاکسی چیست؟

ایرتاکسـی هواپیمای سـبک یا فوق‌سـبکی است 
کـه می‌توانـد بـا ظرفیتـی ماننـد یک تاکسـی یا 
اتوبـوس معمولی در مسـیرهای کوچـک جا‌به‌جا 
شـده و مسـافران را به مقصدهایی که می‌خواهند 
می‌گوینـد  کارشناسـان  کـه  آن‌طـور  برسـاند. 
راه‌انـدازی این هواپیماهای کوچـک اصلًا یک کار 
تجملاتی نیسـت، چون هم توجیـه اقتصادی دارد 
و هـم خیلـی به کار ایران و صنعـت هوانوردی‌اش 
می‌آیـد. نکتـه جالـب دیگـری کـه ایرتاکسـی‌ها 
دارنـد این اسـت کـه به خاطـر تعداد کم مسـافر 
می‌تواننـد بـه دل مسـافر راه بروند و درسـت مثل 
تاکسـی هرجـا کـه شـما بخواهیـد بزنند کنـار و 
پیـاده شـوید. ایرتاکسـی می‌توانـد درسـت مانند 
تاکسـی در مسـیرهای متفاوت و متعـدد جا‌به‌جا 
شـود؛ بـراي مثـال بعـد از آن‌کـه مسـافرانش را 
در اصفهـان پیـاده کـرد، مسـافران جدیـدی را به 

کرمانشـاه ببرد. 

ایرتاکسی به کار ایران می‌آید؟

دسـت خود آدم که نیسـت با خبرهایی که در رسـانه‌ها می‌بیند و می‌شـنود 
و اسـتقبالی کـه یکـی، دوتـا مسـئول از ایرتاکسـی‌ها کرده‌انـد، بـا خـودش 
می‌گویـد نکنـد ایـن هـم کار تبلیغاتی جدیدي اسـت و ایرتاکسـی‌ها به هیچ 
دردمـان نخورنـد و بعـد از چنـد وقـت کـه تـب اخبـار خوابیـد در فرودگاه‌ها 
خـاک بخورنـد. در حـال حاضـر هم بـرای عبورومـرور میان برخی شـهرهای 
بنـدری خلیـج فـارس و جزایری مانند کیش و قشـم، از ایرتاکسـی اسـتفاده 
می‌شـود. ایجاد مسـیرهای هوایی کوتاه بین شـهرهای کوچک و کم‌جمعیت 
بـه دلیـل این‌کـه توجیه اقتصـادی ندارد، معمـولاً کم اتفاق می‌افتـد. در حال 

حاضـر کارشناسـان معتقـد هسـتند ایرتاکسـی‌ها 
ایـن مشـکل را حـل کننـد. پـرواز در  می‌تواننـد 
مسـیرهای هوایی کوتـاه هیچ‌گونه مشـکل فناورانه 
نـدارد و بیشـتر پـای پـول در میـان اسـت. معمولاً 
هیچ ایرلاینی بـرای پیمودن فاصله ۲۰۰ کیلومتری 
دو شـهر، مسـیر معرفـی نمی‌کنـد. شـاید به همین 
توسـعه  جـای  بـه  اروپایی‌هـا  کـه  باشـد  دلیـل 
بـه قطارهـا چسـبیده‌اند.  حمل‌ونقلشـان در هـوا، 
اروپـا قـاره‌ای کم‌مسـاحت اسـت و وقتـی می‌شـود 
مسـیری را بـا قطـار رفـت و کمـی بیشـتر معطـل 
شـد، هواپیمـا چـرا؟! در کشـوری بـه وسـعت ایران 
امـا اوضاع کمـی فرق می‌کنـد و شـما نمی‌توانید با 
توجه به دوری مسـیرها همیشـه از ماشین شخصی 
اسـتفاده کنید. در حال حاضر بسـیاری از شـهرهای 
کشـور، به‌خصـوص غـرب کشـور از شـبکه ریلـی 
دور هسـتند. بمانـد کـه بـه خاطر مسـافت، معمولاً 
اسـتفاده از قطـار و خطـوط ریلـی زمـان زیـادی را 
از شـما خواهـد گرفـت. از طـرف دیگـر بسـیاری از 
ایرلاین‌هـای داخلی هـم به خاطر توجیـه اقتصادی 
بـه فکر برقراری مسـیرهای پروازی میان شـهرهای 
ایـن در  نیسـتند.  کوچـک و کم‌جمعیـت کشـور 
حالـی اسـت که ایران حـدود ۳۱۹ فرودگاه )شـامل 
از  فرودگاه‌هـای نظامـی و غیرنظامـی( دارد و مـا 
ایـن نظـر در جایـگاه بیسـت‌ودومین کشـور جهان 
ایسـتاده‌ایم. خـوب اسـت بدانیـد در زمینه داشـتن 
فـرودگاه مـا از بسـیاری کشـورهای جهـان ماننـد 
ایتالیـا، سـوئیس، ترکیـه، عربسـتان، نـروژ و حتـی 
ژاپن جلو هسـتیم و دو برابر اسـپانیا فرودگاه داریم. 
بـه همیـن خاطر اسـت کـه بعضـی از کارشناسـان 
هوایـی  تاکسـی‌های  یـا  »ایرتاکسـی«  می‌گوینـد 
مـردم  و  باشـند  ایـن موضـوع  راه‌حـل  می‌تواننـد 
شـهرهای کوچک را کـه از خطوط قطار یـا جاده‌ها 
دور مانده‌انـد یـا در حومه شـهرهای بزرگ هسـتند 

کنند.  جابه‌جـا 

ایرتاکسی به درد مردم محروم هم می‌خورد؟

با شـنیدن نام هواپیما و حرف‌هایی که مسئولان در 
مورد توسـعه گردشـگری به کمک این تاکسـی‌های 
هوایـی می‌زننـد، آدمیـزاد اول توهـم می‌زنـد کـه ایـن کار تجملاتـی اسـت 
کـه فقـط مخصـوص پولدارهاسـت، امـا آن‌طـور کـه کارشناسـان می‌گویند 
ایرتاکسـی‌ها بـه خاطـر ویژگی‌هایـی کـه دارنـد می‌تواننـد هـر جایـی فـرود 
بیاینـد، حتـی در فرودگاه‌هایـی که از لحاظ اسـتاندارد ویژگی‌هـای مورد نیاز 
را ندارند. این فرودگاه‌ها بیشـتر در شـهرهای کوچک و خارج از مراکز اسـتان 
واقـع شـده‌اند. بـه همیـن خاطـر کارشناسـان معتقدنـد یکـی از ویژگی‌های 
مثبت راه‌اندازی خطوط ایرتاکسـی در کشـور، پیشـرفت صنعت هوانوردی به 
سـمت مناطـق محروم کشـور اسـت که در توسـعه ایـن مناطق خیلـی مؤثر 
اسـت. از طـرف دیگر عده‌ای از کارشناسـان صنعت هواپیماسـازی در کشـور 
معتقدنـد در حالـی کـه مـا نیازمنـد هواپیما هسـتیم به‌راحتـی می‌توانیم در 
سـاخت ایرتاکسـی‌ها بـه خودکفایی برسـیم. این‌جـوری انگار آینـده صنعت 

هوانـوردی ایـران در اختیار ایرتاکسی‎هاسـت.

خبرفوری

اتاق خشم افتتاح شد

تابه‌حال شـده آن‌قدر عصبانی بشـوید که دلتان بخواهد هرچی جلوی دسـتتان اسـت بشـکنید و خورد و خاکشـیر کنید؟! اگر 
جوابتـان مثبـت اسـت بایـد خدمت‌تان عرض کنيم که کافی اسـت خشـمتان را نگه داشـته، تشـریف ببرید فـرودگاه و بلیت 
دربسـت بـراي پاریـس بخریـد. در پاریس اتاق‌هایی سـاخته شـده کـه در آن مشـتری‌ها می‌توانند برای این‌که عصبانیتشـان 
را خالـی کننـد و خشمشـان فروکـش کند، هرچی كه دم دستشـان اسـت بشـکنند و این‌جوری از شـر عصبانیتشـان خلاص 

شوند.

تاکسی هوایی رسید
انتقاد به اخلاق

سالم دوسـت عزیز. تجربه تو برای بسـیاری از نوجوانان آشناسـت، زیرا بسـیاری از 
نوجوانـان از طـرف بزرگ‌ترهـا مورد انتقاد قرار می‌گیرند کـه چرا بداخلاقی می‌کنند؛ 

البتـه راهکارهایـی وجـود دارد کـه می‌توانـی بـه خـودت کمـک کنـی و خوش‌اخلاق‌تر از 
گذشـته شـوی، پس بـرای این‌که دربـاره این موضوع بیشـتر بدانی و بتوانـی رابطه بهتری با 

دیگـران، مخصوصـاً خانـواده‌ات برقـرار کنی و خوش‌اخلاق‌تر شـوی با ما همراه شـو.

نوسانات نوجوانی

اول از همـه بایـد بدانـی قـدری بداخلاقـی و نوسـانات خلقـی در دوران 
نوجوانـی طبیعـی اسـت. شـما در دوره‌ای هسـتید کـه ممکن اسـت 

خیلی زود هیجان‌زده و خوشـحال و خیلی زود غمگین یا 
عصبانی شـوید. تغییرات سـریع هیجانـی از ویژگی‌های 
دوران نوجوانـی اسـت و ممکـن اسـت گاهـی احسـاس 

کنیـد قـدرت مهـار کـردن و کنتـرل هیجانـات خودتان 
را نداریـد. نگـران نباشـید، زیـرا این دوران هم سـپری 

خواهد شـد و خواهید توانسـت به‌خوبی احساسـات 
متفـاوت خودتـان را مدیریت کنید.

 رها نکنیم

درسـت اسـت که قـدری بداخالق شـدن در دوران نوجوانی طبیعی 
اسـت، امـا بـه معنـای آن نیسـت که خودتـان را رهـا کنیـد و هر طور 

دلتـان خواسـت بـا دیگران رفتار کنیـد و حرف بزنید، زیـرا این کار باعث 
می‌شـود کـه هـم بـه خودتان صدمـه بزنیـد و هم بـه روابطتان بـا دیگران؛ 

مثاًل اگر شـما با پـدر و مادرتـان با بی‌احترامـی و تندی صحبت کنیـد، آن‌ها 
آزرده می‌شـوند و صمیمیـت و رابطه نزدیک شـما با آن‌ها صدمـه می‌بیند و خود 

شـما هم در چنین شـرایطی احسـاس راحتی و امنیت نخواهید داشـت. 

شبنم شجاعی | آیا تابه‌حال برایتان پیش آمده که بزرگ‌ترها به اخلاقتان گیر بدهند و شما را بداخلاق بنامند؟ آیا فکر 
می‌کنید نسبت به گذشته قدری بداخلاق‌تر شده‌اید؟ آیا هرچه تصمیم می‌گیرید که خوش‌اخلاق باشید، باز هم نمی‌توانید؟ 

اگر این‌طور است با مشاوره‌خونه این هفته همراه شوید.

  مروری بر خود        
 

بـرای این‌کـه بتوانیـد فرزندانـی خوش‌اخالق داشـته باشـید، اول باید قـدری خودتـان را مرور 
کنیـد. ببینیـد اخالق خودتان چگونه اسـت؟ اگر خسـته باشـید، اگـر اتفـاق ناراحت‌کننده‌ای 
برایتـان بیفتـد، اگـر چیـزی بـر وفـق مرادتـان نباشـد، چه می‌کنیـد؟ اگـر احسـاس می‌کنید 
شـما هـم قـدری بداخلاقی داریـد، بهتر اسـت اول آن را اصالح کنید. گاهی وقت‌هـا والدین به 
خودشـان حـق می‌دهنـد کـه در مواجهـه بـا ناکامی‌ها، هـر رفتاری از خودشـان نشـان بدهند، 

ولـی از فرزنـدان انتظـار دارنـد کـه صبور باشـند و بـا آرامش و خلـق خوش برخـورد کنند. 

  سربه‌سر نگذارید 
 

رفتـار  تنـدی  بـا  فرزندتـان  اگـر دیدیـد کـه 
اسـت، سربه‌سـرش  بدقلـق شـده  و  می‌کنـد 
نگذاریـد. به او گیر ندهیـد و بهانه‌جویی نکنید. 
بـا او جـر و بحث نکنید و او را توبیخ و سـرزنش 
نکنیـد. ایـن کارهـا هیچ کمکی بـه تغییر خلق 
فرزندتـان نمی‌کنـد و فقـط اوضـاع را خراب‌تـر 
می‌کنـد. خـود شـما هـم وقتـی 
دوسـت  می‌شـوید  کج‌خلـق 
شـما  بـه  کسـی  نداریـد 
گیـر بدهـد. بـه او فرصت 
بـر خـودش  تـا  بدهیـد 
بتوانـد  و  شـود  مسـلط 
خـودش را مدیریـت کند.

 بعضی از شما را با یک 
من عسل هم نمی‌شه خورد

گنـد
دماغ‌ها

بداخلاق شده‌ام

سالم. مـن نوجوانی چهارده‌سـاله 
هسـتم. پـدر و مـادرم مـدام بـه 
مـن می‌گوینـد که تـو اخلاقت بد 
اسـت. بـا بقیه بـد حـرف می‌زنی 
و بـا تنـدی رفتـار می‌کنـی. مـن 
هـم احسـاس می‌کنم کـه اخلاقم 

کـه  دارم  و دوسـت  اسـت  بـد شـده 
خوش‌اخالق باشـم، ولـی نمی‌توانـم. 
آیـا راه‌حلی وجـود دارد که اخلاقم بهتر 

شـود؟ لطفـاً کمکـم کنید. 
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پیشگیری از عصبانیت و 
تندی در برخورد با دیگران 

فقط با تصمیم گرفتن 
درست نمی‌شود
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نخستین ایر تاکسی کشور فعال می‌شود



تمرین لازمه

امـا پیشـگیری از عصبانیـت و تنـدی در برخورد بـا دیگران فقط با تصمیم گرفتن درسـت نمی‌شـود. این کار 
نیاز به تمرین و صبوری دارد تا به‌تدریج میزان تحمل و مقاومت شـما بیشـتر شـود و زود از کوره درنروید و بداخلاقی 

نکنیـد، پـس بـرای این‌که قـدری خوش‌اخلاق‌تر شـوید و از تندی و عصبانیـت در ارتباط با دیگران کـم کنید، به بخش 
کارگاه عملـی هفته بروید و تمرینـات آن را انجام دهید. 

 انتظارات معقول
یکــی از چیزهـــایی کـه باعـــث 
بداخلاقی ما می‌شـود انتظـارات و توقعات 
مـا از دیگـران اسـت؛ مثاًل اگـر شـما از دوسـت 
صمیمی‌تان توقع داشـته باشـید که همیشه نظرش 
مثـل نظر شـما باشـد یا اگر از پـدر و مادرتـان انتظار 
داشـته باشـید کـه همیشـه شـما را درک کننـد و با 
خواسـته‌های شـما موافقت کنند یا همه در اجتماع 
رفتار درسـت و عادلانه داشته باشـند، دچار دردسر 
خواهیـد شـد، زیـرا چنین چیـزی تقریبـاً محال 
اسـت. پس سـعی کنیـد انتظـارات خـود را از 
دیگـران پاییـن بیاوریـد و بپذیرید که همه 
همیشـه آن‌طـور که مـا دوسـت داریم 

فکـر و رفتـار نمی‌کنند.

مسائل حل‌نشده
یادتـان باشـد که مسـائل حل‌نشـده باعث 

بداخلاقـی و بدقلقـی ما می‌شـود. پـس تمرین 
کنیـد که مسـائل خودتان را به‌موقـع حل کنید؛ مثلًا 

اگـر از رفتـار دوسـت‌تان ناراحت شـدید، در اولیـن فرصت به 
او تذکـر بدهیـد. اگـر ایـن کار را نکنیـد و این مسـئله را حل‌نشـده رها 
کنیـد، ممکـن اسـت بعد از بازگشـت از مدرسـه، در خانه بی‌دلیل بـا دیگران 
بداخلاقـی کنیـد یـا اگـر بـا والدیـن بـر سـر میـزان اسـتقلال و آزادی عملتان 
اختالف نظـر داریـد، در اولیـن فرصـت بـا آن‌هـا گفت‌وگـو کنیـد، در غیر 

ایـن صورت ممکن اسـت بی‌دلیل بـا آن‌ها مخالفت کنیـد و جواب‌های 
سـربالا بدهید. به خاطر داشـته باشـید که تلنبار شـدن احساسات 

منفـی و حل نکـردن آن‌ها ممکن اسـت در درازمدت باعث 
کم‌تحملی و بداخلاقی شـما بشـود. 

پیش‌بینی کنید

هـر کـدام از مـا حساسـیت‌های خاصـی داریـم؛ مثلًا 
ممکن اسـت یک نفر در مقابل گرسـنگی حسـاس باشـد و 

یـک نفـر در مقابل کم‌خوابی. سـعی کنیـد موقعیت‌هایی را که 
باعث بدخلقی شـما می‌شـود، پیش‌بینـی و شناسـایی کنید و تا 
جایـی که امـکان دارد خودتان را از آن‌هـا دور نگه دارید؛ مثلاً اگر 
گرسـنگی باعث بداخلاقی شـما می‌شـود، همیشـه در کیفتان 
خوراکی‌هـای کوچـک داشـته باشـید یـا اگـر بی‌خوابـی یا 

هـوای گرم یـا سـروصدای زیـاد باعث بد‌اخلاقی شـما 
می‌شـود، طـوری برنامه‌ریـزی کنید کـه زیاد در 

معرض آن قـرار نگیرید. 

تنها با خودم

سـعی کنیـد بـرای خودتـان زمـان خلـوت و 
تنهایـی داشـته باشـید و در این زمـان خلوت به 

خودتـان توجـه کنیـد. خلـوت کـردن با خـود به 
شـما کمک می‌کنـد که به خودتان نزدیک شـوید 

و خودتـان را بهتـر و کامل‌تـر بشناسـید و همیـن 
باعـث آرامـش شـما می‌شـود. سـعی کنیـد تـا جایی 
کـه ممکن اسـت به حـالات هیجانی‌تـان آگاه‌تر شـوید. 
بفهمیـد در موقعیت‌هـای پیش‌آمـده در طـول روز چه 
احساسـی داشـته‌اید، چه فکرهایی از ذهنتان گذشـته 

اسـت و چـه چیزهایـی باعث بـروز بداخلاقی شـده 
اسـت. بـه احساسـاتی که تجربـه کرده‌ایـد، به 

نیازها و خواسـته‌هایتان فکـر کنید و آن‌ها 
را بـرای خودتـان یادداشـت کنید. 
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شـ یکی از چیزهایی که باعث بداخلاقی ما می‌شود انتظارات و توقعات ما از دیگران 
است؛ مثلاً اگر شما از دوست صمیمی‌تان توقع داشته باشید که همیشه نظرش مثل 
نظر شما باشد

انتقاد به اخلاق

سالم دوسـت عزیز. تجربه تو برای بسـیاری از نوجوانان آشناسـت، زیرا بسـیاری از 
نوجوانـان از طـرف بزرگ‌ترهـا مورد انتقاد قرار می‌گیرند کـه چرا بداخلاقی می‌کنند؛ 

البتـه راهکارهایـی وجـود دارد کـه می‌توانـی بـه خـودت کمـک کنـی و خوش‌اخلاق‌تر از 
گذشـته شـوی، پس بـرای این‌که دربـاره این موضوع بیشـتر بدانی و بتوانـی رابطه بهتری با 

دیگـران، مخصوصـاً خانـواده‌ات برقـرار کنی و خوش‌اخلاق‌تر شـوی با ما همراه شـو.

نوسانات نوجوانی

اول از همـه بایـد بدانـی قـدری بداخلاقـی و نوسـانات خلقـی در دوران 
نوجوانـی طبیعـی اسـت. شـما در دوره‌ای هسـتید کـه ممکن اسـت 

خیلی زود هیجان‌زده و خوشـحال و خیلی زود غمگین یا 
عصبانی شـوید. تغییرات سـریع هیجانـی از ویژگی‌های 
دوران نوجوانـی اسـت و ممکـن اسـت گاهـی احسـاس 

کنیـد قـدرت مهـار کـردن و کنتـرل هیجانـات خودتان 
را نداریـد. نگـران نباشـید، زیـرا این دوران هم سـپری 

خواهد شـد و خواهید توانسـت به‌خوبی احساسـات 
متفـاوت خودتـان را مدیریت کنید.

شبنم شجاعی | آیا تابه‌حال برایتان پیش آمده که بزرگ‌ترها به اخلاقتان گیر بدهند و شما را بداخلاق بنامند؟ آیا فکر 
می‌کنید نسبت به گذشته قدری بداخلاق‌تر شده‌اید؟ آیا هرچه تصمیم می‌گیرید که خوش‌اخلاق باشید، باز هم نمی‌توانید؟ 

اگر این‌طور است با مشاوره‌خونه این هفته همراه شوید.

  مروری بر خود        
 

بـرای این‌کـه بتوانیـد فرزندانـی خوش‌اخالق داشـته باشـید، اول باید قـدری خودتـان را مرور 
کنیـد. ببینیـد اخالق خودتان چگونه اسـت؟ اگر خسـته باشـید، اگـر اتفـاق ناراحت‌کننده‌ای 
برایتـان بیفتـد، اگـر چیـزی بـر وفـق مرادتـان نباشـد، چه می‌کنیـد؟ اگـر احسـاس می‌کنید 
شـما هـم قـدری بداخلاقی داریـد، بهتر اسـت اول آن را اصالح کنید. گاهی وقت‌هـا والدین به 
خودشـان حـق می‌دهنـد کـه در مواجهـه بـا ناکامی‌ها، هـر رفتاری از خودشـان نشـان بدهند، 

ولـی از فرزنـدان انتظـار دارنـد کـه صبور باشـند و بـا آرامش و خلـق خوش برخـورد کنند. 

  سربه‌سر نگذارید 
 

رفتـار  تنـدی  بـا  فرزندتـان  اگـر دیدیـد کـه 
اسـت، سربه‌سـرش  بدقلـق شـده  و  می‌کنـد 
نگذاریـد. به او گیر ندهیـد و بهانه‌جویی نکنید. 
بـا او جـر و بحث نکنید و او را توبیخ و سـرزنش 
نکنیـد. ایـن کارهـا هیچ کمکی بـه تغییر خلق 
فرزندتـان نمی‌کنـد و فقـط اوضـاع را خراب‌تـر 
می‌کنـد. خـود شـما هـم وقتـی 
دوسـت  می‌شـوید  کج‌خلـق 
شـما  بـه  کسـی  نداریـد 
گیـر بدهـد. بـه او فرصت 
بـر خـودش  تـا  بدهیـد 
بتوانـد  و  شـود  مسـلط 
خـودش را مدیریـت کند.

  اعتراض دارم      
 

گاهـی بداخلاقـی نوجوانان واکنشـی بـه برخوردهای 
نادرسـت والدیـن اسـت. سـعی کنیـد کـه بـه 
خـوب  فرزندتـان  خواسـته‌های  و  حرف‌هـا 
احتـرام  او  نظرهـاي  بـه  و  گـوش کنیـد 
بگذاریـد. بـه فرزندتـان فرصـت بدهیـد تا 
بتواند اسـتقلال و آزادی عمل متناسـب با 
سـنش داشـته باشـد. به او تحکم نکنید و 
او را وادار نکنیـد کـه مطابق میل و خواسـته 
شـما رفتـار کنـد. ایـن کارهـا باعـث بداخلاقـی 
نوجـوان می‌شـود. اگـر نیازهـای روانـی فرزندتـان را 
به‌خوبی تأمین کنید و سـعی کنید او را درک کنید و 
صمیمیت بیشـتری داشـته باشـید، خواهید دید که 
اخلاق فرزندتان خیلی بهتر از گذشـته خواهد شـد. 

  شناسایی عوامل       
 

یادتـان باشـد کـه نوجوانـان گاهی در شناسـایی عاملی که باعـث کج‌خلقی آن‌ها شـده و نحوه رفع آن با مشـکل روبه‌رو 
می‌شـوند و نیـاز بـه راهنمایـی و کمـک دارنـد؛ مثلاً ممکن اسـت رفتار یک دوسـت یـا برخورد یـک معلم یا 

گرمـا یـا خسـتگی یـا هـر چیز دیگـری باعـث کج‌خلقی آن‌ها شـده باشـد، پـس بـا همدلـی و مهربانی به 
فرزندتـان کمـک کنید تا عوامل ناراحتـی یا عصبانیت خودش را پیدا کند و راه‌حل مناسـبی برای آن 

پیـدا کنـد. اگـر فرزندتـان بتواند به‌موقـع عواملی که باعـث آزار او می‌شـوند پیدا کنـد و از خودش 
به‌خوبـی مراقبـت کنـد، اخلاقش بهتر خواهد شـد.

          وقت بگذارید 

یادتان باشـد فرزند نوجوان شـما نیـاز دارد 
کـه برایـش وقـت بگذاریـد و برنامه‌هـای 
متناسـب با سـنش برای او داشـته باشـید. 
فعالیت‌هایـی کـه بـرای او جـذاب باشـد و 
بتوانـد انـرژی او را تخلیـه کنـد و هیجان و 
لـذت کافـی را داشـته باشـد. هرچه چنین 
برنامه‌هایی در زندگی شـما بیشـتر باشـد، 
سـرزندگی  و  نشـاط  کـه  دیـد  خواهیـد 
فرزندتـان بیشـتر می‌شـود و اخلاقـش هم 
بهتـر می‌شـود، پـس بـرای آن برنامه‌ریزی 
کنید و با فرزندتان در فعالیت‌های سـازنده 

و جـذاب مشـارکت کنید. 
 

خوش‌اخلاق شدن نیاز به تمرین دارد. کارگاه این هفته راهکارهایی 
را به شما می‌آموزد که با انجام آن‌ها می‌توانید به‌تدریج جلوی 

بداخلاقی‌ها و تندی‌هایتان را بگیرید و خوش‌اخلاق‌تر 
شوید. فقط یادتان باشد که تمرینات گفته‌شده را 

باید مدتی ادامه دهید تا اثر آن را روی خلق‌تان 
مشاهده کنید.

چگونه خوش‌اخلاق شویم؟
کارگاه عملی

 بعضی از شما را با یک 
من عسل هم نمی‌شه خورد

گنـد
دماغ‌ها

 آب روی آتش
وقتـی بداخالق می‌شـوید، سـعی کنیـد حال‌وهـوای خودتـان را 

عـوض کنیـد و زیـاد در حالـت ناراحتـی نمانید، زیـرا مانـدن در حالت 
بداخلاقـی و دامـن زدن بـه آن بـا یـادآوری مسـائل ناراحت‌کننـده باعـث 

تشـدید بداخلاقی می‌شـود. اگر خودتان را مشـغول کار لذت‌بخشی کنید یا 
قدری اسـتراحت کنید، خواهید دید که حالت هیجانی شـما هم به‌سـرعت 
تغییـر خواهـد کـرد؛ مثاًل فرض کنید برادرتان به وسـیله شـخصی شـما 
دسـت زده اسـت، اگـر بعـد از تذکـر دادن بـه او بنشـینید و مـدام بـه 
کارهایـی کـه کـرده فکـر کنیـد، عصبانـی و بداخالق می‌شـوید، 

ولـی اگـر بعـد از تذکـر دادن بـه او، مشـغول خوانـدن کتـاب 
مـورد علاقه‌تـان شـوید، خواهیـد دیـد که خیلـی زود 

عصبانیـت و بداخلاقی‌تـان فروکش خواهد 
کرد.

2

4

5

2

وقتی بداخلاق می‌شوید، سعی 
کنید حال‌وهوای خودتان 

را عوض کنید و زیاد در حالت 
ناراحتی نمانید، زیرا ماندن در 

حالت بداخلاقی و دامن زدن 
به آن با یادآوری مسائل 

ناراحت‌کننده باعث تشدید 
بداخلاقی می‌شود

خلوت کردن با خود به شما کمک می‌کند که به 
خودتان نزدیک شوید و خودتان را بهتر و کامل‌تر 

بشناسید و همین باعث آرامش شما می‌شود. 
سعی کنید تا جایی که ممکن است به حالات 

هیجانی‌تان آگاه‌تر شوید

ورود والدین آزاد

اگر فرزنـد نوجوانی در خانه دارید حتمـاً برایتان پیش 
آمـده که از بداخلاقی فرزندتان آزرده‌خاطر شـوید و با 
خودتـان فکـر کنید کـه بـرای تغییر این شـرایط چه 
کاری می‌تـوان انجـام داد؟ راهکارهای زیر به شـما در 

این شـرایط کمـک می‌کند: 

با بداخلاقی 
فرزندمان
چه کنیم؟

3

45
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1
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کرگدن‌های بی‌شاخ
محافظان کرگدن‌ها در آفریقای جنوبی برای از بین بردن طمع شکارچیان که برای به دست آوردن شاخ کرگدن این حیوانات را شکار می‌کنند، شاخ کرگدن‌ها را می‌برند. نمــــا  هشــت

تی
عم

م ن
اس

ق
ده

ی‌زا
رض

ف
تی

عم
م ن

اس
ق در محضرت جناب سلیمان شهر طوس

بال ملخ به شانه یک مور دیده‌ام
اینجا ندیده‌‌ایم گدایی که دلخور است
اینجا فقیرها چقدر جیب‌شان پر است

گریه بهانه‌ای است که عاشق‌ترم کنی
شاید مرا کبوتر جلد حرم کنی

آقای من! کلاغ به دردت نمی‌خورد!؟
از راه دورآمده‌ام باورم کنی

ـــذر می  کبوترانن
اس

د ق
حی

و

هدهد هشتایی‌ها
دوسـت نوجـوان مـن! هدهـد كانـون پـرورش فكـري كودكان و نوجوانان خراسـان رضوي با همکاری روزنامه هشـت به‌سـمت شـما پـرواز كرده تا شـما پرنده‌هاي شـجاع و زيبا را ببـرد به كوه 

قـاف. اگـر شـما هم بـه هدهد كمك كنيـد، ما زودتـر به آنجا مي‌رسـيم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الكترونكيي ما

از خودت برايمان بگو

مسافرت وسط
درس و مدرسه

نبایـد امتحانـای کوفتـی مسـتمر )البتـه از نظر 
صیلیـا( نقشه‌هاشـو نقش‌برآب می‌کـرد، چون 
تـا این‌جـای عمـر فقـط یه‌بـار ایـن موقعیـت 
رؤیایی بـراش پیش اومده بـود: موقعیت رفتن 
به سـفری کـه به خاطـر دسـته‌جمعی بودنش، 
اون‌همـه دلخـواه بود؛ سـفر بـا عمو فرهـاد که 
عزیزتریـن عمـو بـود؛ بـا اون ماشـین معمولی 
بـا پسـراش کـه هرچنـد  از همـه مهم‌تـر  و 
کوچک‌تـر از صیلیـا )صالـح( بـودن، امـا تـو 
هر شـیطنت و شـرارتی یه سـر و گـردن بالاتر 

می‌زدن...
تردیـد پـدر و مـادر بـرای مسـافرت رفتن تو 
اون فصـل سـال بـا توجـه به حـال صیلیـا که 
وخیم‌تـر شـده بـود، داشـت بـه یـه تصمیـم 
قطعـی تبدیـل می‌شـد، پـس ناچـار بایـد هـر 
ترفنـدی رو کـه می‌دونسـت به کار می‌بسـت 
تـا ایـن فرصـت بـه خوابي خـوش یا حسـرت 

دور و درازي حوالـه نشـه...
نشسـت و دوبـاره لذتـش رو تو خیـال خودش 
دوره کـرد: چادر مسـافرتی... باربند... شـانس 
بـودن بـا محمدعلـی، کوچیک‌ترین پسـرعمو 
کـه چـون تـازه زبـون بـاز کـرده بـود و از 
بقیـه شـیطون‌تر بـود، بهـش می‌گفتـن دالتون 
از  این‌کـه  نبـود  کوچیکـه... دسـت خـودش 
مسـافرت به سـبک و سیاق همیشـگی خانواده 
خوشـش نیـاد. بارهـا بـا خـودش فکـر کـرده 
بود، کی سـناریوی این‌جور مسـافرتا رو نوشته 
این‌کـه  کـرده:  تعریـف  اساسـنامه  بـراش  و 
پـدر خانواده بشـینه پشـت فرمون، مـادر کنار 
دسـتش و دوتـا پسـر شـیک و پاسـتوریزه که 
لابـد سـر گـوش کـردن بـه موسـیقی بـا هـم 
بـه تفاهـم نرسـیدن، در حالـی کـه اون عقـب 
جریمـه شـدند و تمـوم مسـیر رو تـو سـکوت 
و  پنجره‌هـا  بـه  بچسـبونن  صـورت  جـاده، 
منظره‌هایـی رو نـگاه کنـن کـه بـه این‌جـور 

می‌کنـه.  دهن‌کجـی  مسـافرت‌ها 
تمـارض،  جـز  نرسـید  ذهنـش  بـه  چـاره‌ای 
این‌جـوری می‌تونسـت وقتـی همـه نگران‌تر از 
همیشـه می‌اومـدن تا لی‌لـی به لالاش بـذارن، 

بحـث مسـافرت رو پیـش بکشـه و...
بالاخـره نقشـه گرفت و قرار شـد کـه به‌اتفاق 
برن روسـتای پدری زن‌عمو شـیرین. این سفر 
از بهتریـن روزهـای عمـرش شـد؛ البتـه به‌جز 
روزی کـه بـه خاطر لـو رفتن نقشـه، باید برای 
درس خونـدن مطابـق تصمیـم جمـع می‌رفت 
بـه یه جای دنـج: کجا؟ صندوق عقب ماشـین 
عمـو. چاره چیه صیلیـا! باید بپذیری که سـفر 
دسـته‌جمعی یعنی خوشـی دسـته‌جمعی، یعنی 

تنبیه دسـته‌جمعی، یعنی...

یادداشت
افسانه غیاثوند

كانـون چـه توانايـي‌اي را در تـو تقويـت كـرده و بـه عنوان يـك عضو كانـون پرورش 
فكـري، فكـر ميك‌ني چـه فرقي بـا ديگـران داري؟

مهم‌تريـن چيـزي كـه در كانـون يـاد گرفتم مطالعـه كـردن و خواندن بـود. كانـون در كنار 
معرفي كتاب‌هاي خوب و مناسـب،‌ به اسـتعدادهاي ما در زمينه‌هاي نوشـتن شـعر و داسـتان 
و هنـر و ادبيـات توجـه ميك‌نـد و زمينه‌ انجـام فعاليت‌هاي هنري مثل نقاشـي و خوشنويسـي 
و آشـنایی بـا شـیوه‌های درسـت بحـث و گفت‌وگو و حتـي نقد آثـار ديگـران را برايمان مهيا 
ميك‌نـد. یکـی از مهم‌تریـن نکاتی که در كانـون آموخته‌ام شـركت در فعاليت‌هـاي گروهي‌ 

اسـت كـه كمك زيـادي به پيشـرفت افـراد و حتي جامعـه ميك‌ند.

از موفقيت‌هايت برايمان بگو.

من در دوره دبسـتان در مسـابقات کتابخوانی رضوی مقام اول اسـتان را كسـب كردم. امسال 
در رشـته علوم آزمایشـگاه جشـنواره خوارزمی مقام دوم در سـطح اسـتان را به همراه دوستم 

»فاطمه شـریعتی« به دسـت آورديم.

حتمـاً در كنـار ايـن فعاليت‌هاي گروهي، دوسـتان زيادي هم پيدا ميك‌ني، دوسـتی‌هاي 
نوجواني را چطور می‌بینی؟

تقريبـاً مي‌توانـم بگويـم بـا همـه اعضـاي كانون نيشـابور دوسـت هسـتم و ما کنـار یکدیگر 
احسـاس راحتـی و آرامـش ميك‌نيـم، حتـی اعضایـي كـه تـازه وارد كتابخانـه مـا مي‌شـوند 
احسـاس غريبـي نميك‌ننـد و به‌سـرعت در فعاليت‌هـاي مختلـف بـا هـم دوسـت و همـراه 
مي‌شـويم. دوسـتي‌هاي نوجواني شـيرين و خيلي هم پرهيجان هسـتند. با دوسـتان خوب آدم 

مي‌توانـد در کارهایـش پيشـرفت بهتري داشـته باشـد.

 دوره نوجواني براي تو چگونه است؟

نوجوانی سـنی حسـاس و سـخت، اما در كنار سـختي، بسـيار زيبا و پرشور و نشـاط است. مزه 
نوجوانـی در برخـی مواقـع شـیرین و گاهـی هم تلخ می‌شـود، مثل ليمو شـيرين! البتـه به نظر 
مـن رنـگ این دوره بسـتگی بـه خودمان دارد و دسـت خودمان اسـت كه بـا قلم‌موي تلاش 

و فكرمـان چـه رنگي به صفحـه نوجواني زندگي‌مـان بزنيم.

 از شخصيت‌هاي بزرگ ادبي و هنري آثار کدام‌یک را بيشتر دوست داري؟

»سـهراب سـپهری«، شـاعر بزرگ و نام‌آشـناي كشـورمان. شـعرهای او سرشـار از عاطفه و 
احسـاس اسـت و هنـگام خوانـدن این اشـعار حس آرامـش عجيبي وجـودم را فـرا می‌گیرد. 
سـپهري آن‌قـدر منظره‌هـا و زيبايي‌هـاي زندگـي را دقیـق بـه تصويـر ميك‌شـد و شـاعرانه 
توصیـف می‌کنـد کـه همـان لحظـه مي‌توانـم خـودم را در آن فضا مجسـم كنم. شـايد چون 

سـهراب هـم نقـاش بوده اسـت و هـم شـاعر، اين‌همه شـعرهايش زيبـا و تصويري اسـت.

چـه کتابـی خوانـده‌ای کـه تـو را تحـت تأثیـر قـرار داده اسـت؟ برایمان دربـاره‌اش 
کن. صحبـت 

رمـان نوجـوان »الاکلنـگ کودکـی« از كتاب‌هـاي منتشرشـده دركانـون پـرورش فكـري 
كـودكان و نوجوانـان بـه قلـم »محمـد رمضانـي«.

در ایـن کتـاب نويسـنده بـه رؤیـا و خیـال و اهمیـت آن در شـكل‌گيري شـخصيت انسـان و 
زندگـي اشـاره كـرده اسـت. رؤیاهایی کـه در کودکی بنـا به خواسـته ما شـکل می‌گیرند و 
در بزرگسـالی فرامـوش می‌شـوند. رؤیاهایـی که منتظرند مـا آن‌ها را از صندوقچه فراموشـی 

بیـرون بیاوریـم و بـه زندگـی خـود وارد کنیـم و کابوس‌ها را از بیـن ببریم.

چه چیزی در نوجوانی قشنگ‌تر است؟

بـه نظـر مـن واکنش‌هایـی کـه انسـان در ایـن دوره نسـبت بـه اتفاقـات خوشـحالك‌ننده يا 
ناراحتك‌ننـده اطـراف از خـود بـروز می‌دهـد در نوجوانـی زیباسـت. 

 الان برای پيشرفت بيشتر و كسب موفقیت‌های بیشتر به چه چیزی نیاز داری؟

بـه دوسـتانی کـه بـا هـم رقابتی سـالم داشـته باشـیم. برای رسـیدن بـه موفقیـت، حمایت و 
تشـویق خانـواده و هم‌چنیـن پشـتکار و تالش خـودم لازم اسـت.

نظرت درباره نوجوانی و فضاي مجازي چيست؟

نوجوانی سـن حساسـی اسـت و ما باید مراقـب لحظه‌لحظه ايـن دوران از زندگي‌مان باشـيم. 
فضـاي مجـازی راه ارتباطـی خوبی اسـت، امـا نباید با آن‌هـا خودمان را سـرگرم کنیم و وقت 
زيـادي را بگذرانيـم. آن‌قـدر كه از بقيـه خوبي‌ها و لذت‌هـاي دوران نوجواني محروم شـويم.

آخرین‌باری که از ته دل خندیدی کی بود؟ 

روز شـنبه هميـن هفته بـه دیدن مادربـزرگ مهربانم رفته بـودم و او برایـم از خاطرات قدیم 
گفـت؛ البتـه ماجرایـی در عروسی‌شـان را برایـم تعریـف کـرد که واقعـاً خنده‌دار بـود و من 
خیلـی خندیـدم. مي‌خواهـم حتمـاً اين ماجـراي طنز را تبديـل به داسـتان كنم. اگر داسـتان 

خوبي شـد برايتان مي‌فرسـتم.

سال قبل چه رنگی بود و دوست داری امسال چه رنگی باشد؟

بـه نظـر مـن سـال پیش سـبز كم‌رنـگ بود؛ سـالی پـر از نشـاط و خرمـی و آرامش. دوسـت 
دارم امسـال سـبز مايـل بـه آبي باشـد؛ چيزي بـه رنگ فيـروزه نيشـابور، شـفاف و زلال و پر 

انرژي. از 

چه آرزویی داری؟

آرزو می‌کنـم همـه بچه‌هـای دنیـا بـه همـراه خانواده‌هایشـان بـا سالمتی و در پنـاه مهرباني 
خـدا زندگـی کننـد و کانـون پـرورش فکـری کـودکان و نوجوانـان همیشـه بـه فعالیت‌های 
خـود بـرای کـودکان و نوجوانـان ادامه دهد. آن‌قدر كه همـه كودكان و نوجوانـان ايران عضو 

كانون پـرورش فكري شـوند.

ما را مهمان كيي از آثارت كن.

آثارم معمولاً طولاني هستند، اما چند خطي از كيي از متن‌هاي ادبي‌ام را تقديمتان ميك‌نم:
....و البتـه اگـر بخواهـی حتمـاً می‌توانی بشـنوی، پس سـعی کـن، زود باش، گوش بـده، دقت 

 ! کن

می‌شنوی صدای نبض باران را روی پرهای شاپرک 
 و صدای لالایی عاشقانه یک مادر برای گلی خفته در بستر دشت

 صدای جوانه زدن گل شبدر از دل خاک
 صدای شبنم که می‌لغزد روی برگ بید

و صدای....

»مهسا معدني« دختر نوجواني است كه از كودكي عضو كانون پرورش فكري كودكان و نوجوانان شماره یک نيشابور شده است. شش سال 
است كه ميان كتاب‌ها و كلاس‌هاي ادبي و هنري كانون قد ميك‌شد و بزرگ مي‌شود. با هم صحبت‌هايش را مي‌شنويم.

گفت‌وگو با برگزیده مسابقات کتابخوانی رضوی و عضو فعال کتابخانه‌های کانون

آبي به رنگ فيروزه‌ نيشابور

مهم‌ترين چيزي كه در كانون ياد گرفتم 
مطالعه كردن و خواندن بود. كانون در 

كنار معرفي كتاب‌هاي خوب و مناسب،‌ به 
استعدادهاي ما در زمينه‌هاي نوشتن 
شعر و داستان و هنر و ادبيات توجه ميك‌ند و 
زمينه‌ انجام فعاليت‌هاي هنري مثل 

نقاشي و خوشنويسي و آشنایی با شیوه‌های 
درست بحث و گفت‌وگو و حتي نقد آثار ديگران 

را برايمان مهيا ميك‌ند. یکی از مهم‌ترین 
نکاتی که در كانون آموخته‌ام شركت در 

فعاليت‌هاي گروهي‌ است كه كمك زيادي 
به پيشرفت افراد و حتي جامعه ميك‌ند.


