
فاطمـه نیـک|  ناخن هایتـان را می جوییـد؟ مدام کف دسـتتان عرق می کنـد و تپش قلب داریـد؟ قبلا به انـدازه یک فیل غـذا می خوردید 
امـا حـالا مدتی اسـت گنجشـک روزی شـده اید؟ مـدام سـرتان درد می کند و حتی سـرفه می کنیـد؟ دلتان از هـر چیزی بهـم می خورد و 
پـای چشـم هایتان گـود افتـاده؟ مدام خسـته هسـتید و خوابتان می آید اما شـب ها به سـختی خوابتـان می بـرد و هی از خـواب می پرید 
و حـرف می زنیـد و صبـح اصـلا دلتـان نمی خواهـد از تخت بیـرون بیاییـد؟ سـر کلاس کلافه هسـتید و دلتـان می خواهد هر چـه زودتر 
از مدرسـه بزنیـد بیـرون؟ کم حرف شـده ایـد و گاهی بـا خودتان حـرف می زنید؟ اگر پاسـختان به این سـوال ها مثبت اسـت، متاسـفانه 
بایـد اعـلام کنـم که چیـز زیـادی از عمرتان باقی نمانده اسـت و بهتر اسـت هر چـه زودتر برویـد وصیتتان را بنویسـید! اگر هـم حرفم را 
بـاور نداریـد مـی توانید از نـت کمک بگیریـد و درباره اضطـراب و تاثیرش روی طـول عمر تحقیق کنید! چـی؟ دارم کیلویـی حرف می زنم 
و تـا بـه حـال اضطراب تـوی دنیا مرگ و میر نداشـته؟! باشـد هزار تـا درد و بلای دیگر که سـر شـما و باقـی نوجوان های دنیـا آورده! پس 
بهتـر اسـت از همیـن حالا جـدی اش بگیرید و برای بهتر شـدن حالتان تلاش کنید. اگر دوسـت داشـتید ادامـه این گـزارش را هم بخوانید 

مطمئن هسـتیم به کارتـان خواهد آمد.
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هر چیزی بهداشت دارد حتی روان!

روز و شـب از همـه مـی شـنوید کـه الان مهمتریـن کار 
شـما درس خوانـدن اسـت و موفقیـت تحصیلـی بایـد 
مهمتریـن هدفتـان باشـد. خود شـما هم بدتـان نمی آید 
هر روز شـارژ و آماده سـر کلاس حاضر شـوید و همیشـه 
در مدرسـه نمره هـای خـوب بگیریـد. هـر چنـد کـه مـا 
موافـق ایـن حـرف نیسـتیم و فکـر نمی کنیـم مهمترین 
وظیفـه شـما در حال حاضر فقـط درس خواندن اسـت و 
مهمتریـن هـدف زندگیتان باید موفقیت تحصیلی باشـد. 
منتهـی با فـرض درسـتی این حـرف هم بایـد خدمتتان 
عـرض کنیـم که تا سـرحد مـرگ درس خواندن به شـما 

در ایـن مـورد کمـک نمی کند.
آنچه بیشـتر از همه شـما را به موفقیت تحصیلی نزدیک 
مـی کنـد داشـتن روان سـالم اسـت کـه کارشناسـان 
اصطلاحـا به آن می گویند: »بهداشـت روانـی!« این حرف 
یعنی اینکه همانطور که جسـم شـما احتیاج به رسیدگی 
و توجـه دارد و بایـد کارهایـی را بـرای بهتـر بودنش مدام 
انجـام داده و چـک کنیـد، روانتـان هم نیازمند بهداشـت 

است.
تحقیقـات متعـدد نشـان مي دهـد کـه سـلامت روانـي 
دانش آمـوزان بـا پیشـرفت تحصیلـي آن ها ارتبـاط دارد و 
دانـش آموزانـي کـه به هر دلیلـی درگیر مشـکلات روانی 
یـا بهداشـت روانـی هسـتند بیشـتر دچار افـت تحصیلی 
می شـوند. پـس اگر نمـره خـوب می خواهیـد اول از همه 

روانتـان را مسـواک بزنید. 

اضطراب دشمن بهداشت روانی

ایـن روزهـا بهداشـت روانـی مـا دشـمنان زیـادی دارد. از 
زندگـی ماشـینی کـه دسـت های پنهانش همیشـه در کار 
اسـت تـا خـورد و خـوراک و خـواب خـوب و همینطـور 
مشـکلات خانوادگـی و دردسـرهای اجتماعـی می تواننـد 
روی بهداشـت روانی ما تاثیـر بگذارند. اما یکی از بزرگترین 
دشـمنان بهداشـت روانی در دوران نوجوانی اضطراب است. 
مـا نوجوان هـا همین طـوری خودبه خـود بـه خاطـر تجربه 
بلـوغ اضطـراب داریم. متاسـفانه گاه شـرایط خانوادگی هم 
قـوز بـالا قوز می شـوند و بیشـتر برایمان دردسـر درسـت 
مـی کننـد امـا بعـد از تجربه بلـوغ، نگرانـی بـرای درس و 
مشـقمان مهمتریـن دلیـل اضطـراب و پریشـانی در مـا 

اسـت. نوجوانان 

چطور با این لولوها بجنگیم ؟

مـی دانیم کار سـختی اسـت که شـما نقش یـک جنگجوی 
اسـاطیری را بازی کرده و به جنگ یک لشـکر بروید. منتهی 
می دانیـد کـه لولوهـا معمـولا سـاخته و پرداختـه ذهـن مـا 
هسـتند و برای از بین بردنشـان کافی اسـت کمی تنظیمات 
مخ مـان را عـوض کنیـم. بـه هر حـال بـرای اینکه تـوی این 
جنگ تنها نباشـید ما هم راهکارهایی را پیشـنهاد می کنیم.  
اول از همـه یادتان باشـد که اضطـراب یقه خیلی ها را گرفته 
و حـرف زدن دربـاره اش اصلا ایراد ندارد. شـما باید بتوانید در 
مـورد اضطرابتـان با اطرافیان صحبت کنید و آنها را در جریان 
تـرس هایتـان بگذاریـد.  نکته بعدی که باید به خاطر داشـته 
باشـید ایـن اسـت کـه بعضـی از این ترس هـا مانند تـرس از 
رفتن به دوره متوسـطه طبیعی اسـت. مدرسـه متوسطه یک 
محیـط جدیـد اسـت. انسـان همیشـه از محیط های ناآشـنا 
می ترسـد. امـا نترسـید و مطمئـن باشـید 90 درصـد ایـن 
ترس هـا خیلـی زود از بیـن می رونـد. بهتریـن راه این اسـت 
کـه هر چـه زودتر خودتان را با شـرایط جدید سـازگار کنید.  
در مـورد تکالیـف مدرسـه بایـد بگوییم که خیلـی چیزها به 
نحوه برنامه ریزی تان بسـتگی دارد. لازم نیسـت نگران باشـید 
و به محض رسـیدن بـه خانه انجام تکالیف را اسـتارت بزنید. 
زمانی را برای اسـتراحت تعیین کنید و پس از آن در سـاعتی 
مشـخص به سـراغ تکالیف مدرسه رفته و کارشـان را یکسره 
کنیـد. یادتان باشـد تحقیقات نشـان داده انـد برنامه منظمی 
کـه هـر روز تکرار شـود میـزان یادگیری شـما را بـالا می برد. 
پـس بـه کمـک مشـاوره مدرسـه یـک برنامـه درسـی برای 
تکالیفتان بریزید و به آن وفادار باشـید.  ترس از امتحان از آن 
تـرس هایـی اسـت که ما زیـادی بزرگـش کرده ایم و راسـت 
راسـتکی بیهوده اسـت. اول اینکه کمی دلشـوره داشتن قبل 
از امتحـان طبیعـی اسـت و نشـان دهنده مسـئولیت پذیری 
شماسـت و حتـی باعث می شـود مغزتـان بهتـر کار کند. اما 
اگـر زیـادی بهـش پـرو بال بدهیـد می توانـد مغزتـان را قفل 
کـرده و از کار بینـدازد. احتمـالا همـه مـا از اینکـه نمـره کم 
بگیریـم می ترسـیم. نکته اینجاسـت کـه اگر به ایـن ترس رو 
بدهیـد بـه آسـانی می تواند نمـره سـیزده، چهـارده را به یک 
صفـر کلـه گنده تبدیـل کند. بهتریـن راه این اسـت که قبل 
از امتحـان خوب اسـتراحت کنید و غذای کافـی بخورید و در 
زمـان امتحـان هـم نفس عمیق بکشـید و بـا خودتـان تکرار 

کنید کـه ازپسـش برمی آیید. 

لولوی شماره 5

پیشـاپیش از اینکـه ایـن عبارت را بـه کار می بریـم از همه 
معلم هـای دلسـوز و فـداکار عـذر می خواهیـم امـا ناچاریم 
بگوییـم لولـوی بعدی مدرسـه معلم های مهربان و دوسـت 
داشـتنی هسـتند. مـا بروبـچ گاهـی بـه خاطـر ویژگی های 
شـخصیتی خودمـان و گاه بـه خاطـر رفتارهایـی کـه از 
بزرگترها می بینیم ازشـان می ترسـیم. البتـه معلم ها گاهی 
هـم بـه طـور غیرمسـتقیم باعـث ایجـاد اضطـراب در مـا 
می شـوند. آن طوری که کارشناسـان می گوینـد اضطراب در 
معلـم بـه آسـانی به دانـش آموزان منتقل شـده و رویشـان 

تاثیـر می گـذارد. 

لولوی شماره 6

متاسـفانه لولوی دیگر مدرسـه هنر دسـت خانواده ها است. 
اصـرار خانواده هـا برای گرفتن نمره بیشـتر مـا دانش آموزان 
را مضطـرب می کنـد و به آسـانی می تواند تعـادل روان مان 

بریزد.  بهم  را 

لولوی شماره 4

لولـوی بعـدی کمـی چـراغ خامـوش عمـل می کنـد و مـا 
معمـولا متوجـه حمله هایـش نمی شـویم، ایشـان لولـوی 
می گوینـد  کارشناسـان  کـه  آن طـوری  محیـط هسـتند. 
شـرایط نامناسـب فیزیکي مثـل ناکافي بودن نور، سیسـتم 
گرمایش و سـرمایش نامناسـب و امنیت سـاختمان خیلی 
روی روان مـا دانـش آمـوزان تاثیـر دارد و ذره ذره می تواند 

آن را بجونـد. 

لولوی شماره 3

لولوی شـماره سـه مدرسـه که حسـابی هم مشـهور است، 
لولـوی امتحـان اسـت. شـاید بـاور نکنیـد امـا براسـاس 
تحقیقـات انجام شـده اسـترس امتحـان، روح و روان شـما 
را حسـابی قروقاطـی می کنـد و می توانـد توی سـه سـوت 

جسـم تان را هـم تعطیـل کنـد. 

اینها لولوهای مدرسه هستند

تـوی مدرسـه بـرای همه ما بروبـچ دانش آموز چنـد تا لولو 
وجـود دارد کـه مـدام برایمان نقشـه می کشـند و خـورد و 

خـوراک را بهمـان زهـر می کنند. 

لولوی شماره 1

اولیـن لولـو خـود جنـاب مدرسـه رفتـن اسـت. مـا بچه ها 
همین طـوری از اینکـه بایـد از خانـه دور شـده و سـاعات 
زیـادی از روزمـان را در محیطـی کـه از زمیـن تـا آسـمان 
بـا خانه مـان فـرق دارد و معمـولا خشـک و منضبط اسـت 
بگذرانیـم، دل پیچـه می گیریـم. البته مـواردی مانند رفتن 
بـه کلاس بالاتـر یـا رفتـن بـه مدرسـه جدیـد یـا رفتـن از 
دبسـتان بـه متوسـطه هم برایمـان ترسـناک هسـتند، اما 
چـون فکـر می کنیـم بـزرگ شـده ایـم بـه روی خودمـان 

نمی آوریـم و معمـولا در مـوردش حـرف نمی زنیـم.

لولوی شماره 2

لولوی بعدی که در کمین ماسـت تکالیف مدرسـه هستند. 
تکالیـف مدرسـه بـار سـنگینی هسـتند کـه مـا هـر روز از 
مدرسـه بـا خـود بـه خانه مـی آوریـم و معمـولا تمـام روز 
سنگینی شـان را روی شـانه هایمان تحمل می کنیم. بعضی 
از مـا هـم بـه جنگشـان نمی رویـم و تا مـی توانیـم مبارزه 
را بـه عقـب می اندازیـم، بـرای همیـن بیشـتر روی مخ مان 

می رونـد. 

سلامت روان موضوع مهمی است که کمتر به آن توجه داریم

ما و  لـــولـــوها

تحقيقات متعدد نشان مي دهد که سلامت رواني 
دانش آموزان با پيشرفت تحصيلي آن ها 

ارتباط دارد و دانش آموزاني که به هر دليلی درگير 
مشکلات روانی یا بهداشت روانی هستند بيشتر 

دچار افت تحصيلی می شوند

لولوی شماره سه مدرسه که حسابی هم مشهور 
است، لولوی امتحان است. شاید باور نکنيد 

اما براساس تحقيقات انجام شده استرس 
امتحان، روح و روان شما را حسابی قروقاطی 

می کند

سلامت روان موضوع مهمی است که کمتر به آن توجه داریم

الهام صالح

صرفه جویی در آب به وسيله 
سالاري که تو باشی
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خودآزاری بین نوجوانان 
مد شده است
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رئیـس انجمـن آسیب شناسـی ایـران درخصـوص شـکل گیری مـدل رفتـار 
مازوخیسـمی )خـودآزاری( بیـن نسـل نوجـوان هشـدار داد و گفـت که این 

رفتـار در واکنش به خشـونت پنهـان، روش های تربیتی و پاسـخگویی 
نادرسـت جامعـه بـه هیجان هـای رفتـاری نوجوانان بـه وجود 

می آیـد. یـک وقـت آدم خـودکار برمـی دارد بـه جـان میز 
و نیمکـت می افتـد؛ یـک وقتـی هـم می بینـی کاتـر 

برداشـته زده صندلـی اتوبـوس را داغـان کرده اسـت؛ 
هـم  دیـوار  و  در  بـه  زورش  هـم  وقت هایـي  یـک 
نمی رسـد و بـه جـان خـودش می افتـد و بـه بـدن 
خودش آسـیب می زند. شـاید دسـته اول آزار داشته 
باشـند، اما دسـته دوم حتمـاً »خـودآزاری« دارند و 

بایـد فکـری به حـال خودشـان کـرده و از بزرگ تر ها 
کمـک بگیرند. آدمیزادیم دیگر عقربه سـاعت نیسـتیم 

کـه بیسـت وچهار سـاعت آرام دور خودمـان بچرخیـم و 
صدایمـان درنیایـد. آدمیـزاد هسـتیم و از آن جایی کـه غیر از 

گوشـت و خـون مقـداری هم عصب داریـم، اتفاقات اطـراف، برخورد 
بزرگ ترهـا و هیجاناتـی کـه تـوی خودمـان ول می زند رویمان اثر گذاشـته و 
مـا بهشـان واکنش نشـان می دهیـم. واکنش هایـی که گاه شـکل غیرمعمول 

بـه خودشـان می گیرنـد و کار دسـتمان می دهنـد. 

دسته جمعی خودآزاری گرفته ایم؟

یـک وقتـی خون بـازی مـد شـده بـود و حـالا مـدام از چالش »نهنـگ آبی« 
می شـنویم. مدتـی اسـت بـه خاطـر موضوع هـاي خشـن تیتـر روزنامه هـا 
شـده ایم و مسـئولان را بـه فکـر انداخته ایـم که چی شـده و چه خبر اسـت؟ 
البتـه هنوز کسـی کار خاصی نکـرده و آن طور که کارشناسـان می گویند اگر 
همین طور دسـت روی دسـت بگذاریم ممکن اسـت ایـن رفتارهایي که توی 
مایه هـای خـودآزاری اسـت بیـن بروبـچ نوجـوان اپیدمـی شـود. اپیدمی که 
معـرف حضورتـان اسـت؛ یعنی عملی کـه در جامعه همه گیر شـده باشـد یا 
زیـاد مشـاهده اش کنیم. حالا چه مرگمان شـده که در خـودآزاری به اپیدمی 
رسـیده ایم بـه اعتقاد کارشناسـان ایـن موضوع بـرای خودش مثنـوی هفتاد 
مـن اسـت، امـا اگـر بخواهیـم یـک کوچولویـش را خدمت تـان عـرض کنیم 
بایـد بگوییـم اسـتفاده والدیـن از الگوهای تربیتی مـن درآوردی و سـلیقه ای، 
سیسـتم آموزشـی غیرمهارتـی، جمع شـدن هیجانـات منفی در وجـود ما و 

فضـای مجـازی چهـار مقصر اساسـی در این ماجرا هسـتند.

 این حرف ها یعنی چی؟

 آن طـور کـه کارشناسـان می گوینـد مـا نصـف روزمان را در مدرسـه پشـت 
نیمکت هـای کلاس می گذرانیـم، در حالی که باید سـاکت و مؤدب باشـیم و 
به جـز حفـظ کردن درس هیـچ فعالیتی انجـام نمی دهیم. همیـن بی حرکت 
بـودن و یـاد نگرفتـن هیچ جـور مهارتـی بـلای جانمان شـده اسـت. از طرف 
دیگـر سیسـتم آموزشـی چهارتـا درس درست وحسـابی و مهارتـی کـه بـه 
درد زندگی مـان بخـورد بهمـان آمـوزش نمی دهـد؛ مثـلًا مـا در مدرسـه یاد 
نمی گیریـم وقتـی عصبانی هسـتیم چـه کار کنیم. معمولاً مشـاوره مناسـب 
و به موقـع هـم بهمـان نمی رسـد، ایـن می شـود کـه تبدیـل بـه بمبی پـر از 

هیجانـات مثبـت و منفـی می شـویم و می توانیـم بـا جرقـه کوچکـي منفجر 
شـویم. به جـز ایـن، نبـود الگوی مناسـب بـرای خانواده هـا که بداننـد چطور 
بچه هایشـان را تربیـت کننـد باعـث شـده هر پـدر و مادری هرطـور دلش 
می خواهـد بـا بچه هایـش برخـورد کنـد. الان اگـر شـما برویـد 
درختـي را قطـع کنیـد یقه تـان را می گیرنـد، امـا هیچ کـس 
کاری بـه کار والدینـی نـدارد کـه گاه بـا رفتارهـای غلـط 
تیشـه بـه ریشـه بچه هـا می زننـد. در ایـن شـرایط مـا 
بروبـچ تنهـا مانده ایم و چسـبیده ایم به دنیـای مجازی، 
دنیایـی کـه می توانـد بـا آمـوزش الگوهـا و رفتارهـای 

غلـط کار مـا را بـه جاهـای باریک بکشـاند.

چرا به خودمان آسیب می زنیم؟

شـما اضطـراب داریـد و توی روز مدام در فشـار هسـتید، اما 
نمی دانیـد چطـور از شـرش خلاص شـوید. به جـای رفتن پیش 
مشـاور یـا انجـام فعالیت هـای مثبـت اقـدام به خودزنی می کنیـد تا از 
فشـار روانـی کـه احسـاس می کنید، خلاص شـوید. شـما افسـرده شـده اید، 
مـدام تـوی خودتـان هسـتید، بیشـتر سـاعات روز را در فضـای مجـازی و با 
چیزهـای غیرواقعـی می گذرانیـد، نـه بـا کسـی حـرف می زنید نه کسـی به 
شـما توجـه می کنـد، خودتـان را دوسـت ندارید و فکـر می کنیـد باید تنبیه 

شـوید، بـه همین خاطـر به خودتـان آسـیب می زنید.
عصبانـی هسـتید، این عصبانیت را باید یک جـوری تخلیه کنید، نمی خواهید 
بـه دیگـران آسـیب بزنید، بنابراین ترجیح می دهید به جای آسـیب رسـاندن 
بـه دیگـران، بـه خودتان آسـیب برسـانید. زیـادی رفته ایـد توی عالـم خیال 
و چیزهـای غیرواقعـی و بـه اصطـلاح بروبـچ توهـم زده ایـد. فکـر می کنیـد 
هیچ چیـز واقعـی نیسـت. بـه بدنتان آسـیب می زنید کـه حس کنیـد واقعی 
هسـتید. گاه فقـط بـه خاطـر جلـب توجـه ایـن کار را می کنیـد، می خواهید 
اطرافیـان متوجه شـوند شـما حضـور دارید. یـک وقت هایی هم هیـچ کارتان 
نیسـت فقـط می خواهیـد تـوی گروهـي پذیرفتـه شـوید و به همیـن خاطر 

مثـل آن هـا رفتـار می کنید.
گاهی هم کنجکاوی کار دسـت تان می دهد. شـاید تعجب کنید اگر بشـنوید 
خیلـی از نوجوان هایـي کـه اقـدام بـه خودکشـی کرده اند فقط می خواسـتند 

ایـن ماجـرا را امتحـان کنند و ببینند چی می شـود؟!

چطور از شرش خلاص شویم؟

رئیـس انجمن آسیب شناسـی ایـران همان طور کـه درباره خودآزاری و سـایر 
رفتارهـای ناهنجـار مانند خودکشـی بین نوجوانان هشـدار داده اسـت، گفته 
تـوی ایـن ماجـرا نباید دنبال مقصـر بگردیم. به جـای آن باید بـه دنبال حل 
مشـکل باشـیم. تجدید نظر توی سیسـتم آموزشـی و کارآمد کردنش یکی از 
راهکارهای ایشـان بـوده و گفته اند: »وقتی نوجوان در مدرسـه ای که تحصیل 
می کنـد چیـزی بـه عنـوان »مهـارت« کسـب نمی کند خـود آسـیب بزرگي 
محسـوب می شـود.« در مواجهـه بـا همـه مسـائل بـالا راه حل هـای عقلانـی 
و کم خطـری وجـود دارنـد کـه می تواننـد بـه شـما در حل مشـکلتان کمک 
کننـد. شـما فقط احتیـاج دارید ایـن راه حل ها را بیاموزید و بـه مهارت مقابله 

با این مشـکلات مجهز شـوید. 

خبرفوری

زنان هندی بیشترین طلای دنیا را ذخیره کرده اند

 شـما هـم تـوی فامیلتـان دخترعمـو یـا عمـه خانمـی دارید کـه دو برابـر وزنش بهـش طلا آویـزان اسـت و موقـعِ راه رفتن 
جیرینـگ جیرینـگ صـدا می دهـد؟ خـب ایـن خانم هـا تنه شـان بـه تنـه خانم های هنـدی خورده اسـت بـه گفته رسـانه ها 
زنـان هنـدی 11درصـد ذخایـر طلای جهـان را در خانه هایشـان دارند، ایـن مقدار طلا بیشـتر از مجموع ذخایـر طلای ایالت 

متحـده آمریکا،سـوئیس، آلمـان و صنـدوق بین المللی پول اسـت.

سلامت نیوز

علاج سرماخوردگی آنتی بیوتیک نیست

بالاخـره پاییـز دارد کمـی خـودش را تـکان می دهـد و هـوا کم کم دارد از بهاری متمایل به تابسـتانی به سـمت پاییـزی رو به 
زمسـتانی مـی رود. بـه همیـن خاطر ممکن اسـت بعضی ها گـول هوای خنک پاییـز را بخورند و دچار سـرماخوردگی بشـوند. 
بـرای ایـن دسـته از افـراد یـک توصیـه کوچک داریم. لطفـاً به محض اینکـه دوتا عطسـه کردید به سـراغ قـرص و دارو نروید 
و اگـر رفتیـد بی زحمـت بیخـودی و خودسـرانه آنتی بیوتیک مصـرف نکنید. آن طوری که کارشـناس کمیتـه تجویز و مصرف 
منطقـی دارو سـازمان غـذا و دارو بـه رسـانه ها گفته انـد: »در سـرماخوردگی معمولـی مصـرف آنتی بیوتیـک هیچ گونـه اثری 
ندارد. مصرف دارو در ایران دارای دو مشـکل مصرف خودسـرانه و مصرف غیرمنطقی اسـت؛ در مورد مصرف خودسـرانه دارو 
، برخـی داروهـا اصـلًا نباید اسـتفاده شـود بطورمثـال در سـرماخوردگی سـاده، مصرف آنتی بیوتیـک هیچ گونه اثـری ندارد و 

مصـرف آن کاملًا غیرمنطقی اسـت.«

مگه آزار داری؟!
خودآزاری بین نوجوانان مد شده است
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پاییز هزار رنگ)7(
زیبایی های فصل پاییز در نقاط مختلف جهان. نمــــا  هشــت

تی
عم
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تی
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ق  ببین که حال و هوای حرم چه عرفانیست

 پر از بلور و کبوتر پر از چراغانیست
 به لطف گنبد و گلدسته های زرپوشش 
 همیشه صحن حرم پر فروغ و نورانیست

 کجاست روضه رضوان به غیر از این مرقد
 کجاست جنت الأعلی اگر که اینجا نیست

 صدای پر زدن بال جبرئیل است این
در ازدحام حرم گرم عطرافشانیست

ـــذر می  کبوترانن
حی

ف ر
وس

ی

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 کمك کنیـد، ما زودتـر به آنجا مي رسـیم.
hodhod8@kpf-khr.ir  :پست الکترونیکي ما

تكه اي از ماه

مامان بزرگ مثل همیشـه پیش دسـتی هایش را می سـابد. بعد دسـتانش را آب 
می کشـد و بـا گوشـه دامنـش، در کابینـت را باز می کنـد. بیسـکویت هایش را 
بیـرون مـی آورد و در ظـرف می گـذارد. بـه مامـان نـگاه می کنـم. از صبح که 
آمده ایـم، گوشـه اي نشسـته و بغـض کـرده. بـدون این کـه رویـم را از مامـان 
بچرخانـم، یـك بیسـکویت برمـی دارم و تـوي دهانـم می گـذارم. حاضـر بودم 
قسـم بخورم کـه این بار واقعـاً تقصیر من نبوده اسـت. علی وارد خانه می شـود. 
مامـان به سـرعت بـه طـرف علـی مـی رود و پچ پچ می کنـد. بعد هم می نشـیند 
روی زمیـن و شـروع می کنـد بـه گریه کـردن. علی دسـتش را به طرفـم دراز 
می کنـد. بـه سـمتش مـی روم. بـا نگرانی بـه مامان نـگاه می کنم و دسـت علی 

را فشـار می دهـم. علـی مـن را می بـرد پارک.
روی تـاب می نشـینم و شـروع می کنـم بـه تـاب خـوردن. موهـای وزوزی  ام را 
موقـع تـاب خوردن از هر وقت دیگری بیشـتر دوسـت دارم. سـرم گیج می رود 
و می افتـم روی زمیـن. این کـه افتـادم تقصیر من نبـود. علی به طرفـم می دود و 

از روی زمیـن بلنـدم می کند.

نگاه نگران ننه
آفتـاب از بـالای دیـوار خانـه  کدخـدا می زنـد بیـرون. مخابـرات 
ننـه را می خواهـد، علـی از پـادگان زنـگ زده لابـد. در طویله  عمو 
غـام رو به کوچه اسـت. گوسـفندها بـرای خـود می چرند. نرگس 
سـنگ ریزه جمـع می کند، سـتون برق روشـن اسـت. انگار حسـن 
دوبـاره خـواب مانده؟! دسـت های مریم سـرد اسـت. مثـل هوای 
پـادگان که علی می گوید سـرد اسـت. عمه می گویـد: »غذا بخور 
تـا خـون بیـاد توی دسـت و پـات.« حتماً نان و ماسـت سـفتش را 
نخورده که خون ندارد و دسـتش سـرد اسـت. دنبال ننـه می رویم. 

ننـه زود چادرش را سـر کشـید و رفـت مخابرات.
دسـت مریـم سـرد اسـت . فشـارش می دهـم، نگاهـم می کنـد و 
می گویـد: ولـم کـن! و مـن دوبـاره بـا پایـم یکـی از سـنگ هایی 
را کـه جلـوی پایـم اسـت می فرسـتم جلو. سـگ عمو رضـا پارس 
می کنـد. نرگـس سـنگ می زنـد بهـش. سـگ سـاکت می شـود 
و می نشـیند سـر جایـش. همیشـه همین طـور اسـت. قباهًـا کـه 
آقاجـان حالـش خـوب بـود و یـادش نمی رفـت می گفـت: اگـه 

بترسـی از سـگ می گیـردت.
گل بانو رضایی بیاد گوشی رو بگیره... و ننه گوشی را برمی دارد.

حتمـاً صـدای بـوق پیچیـد تـوی گـوش علـی کـه ننـه 
گوشـی را کوبیـد روی تلفـن. دهانـم تلـخ اسـت. مثـل 
اوقـات ننه... ننه دسـتم را می کشـد... ابرو گـره می کند. 

چـرا دسـتات یخـه ننه؟
- مگه نگفتم تو این هوا دستکش بپوش... 

نگاه ننه نگران است. نگران علي و نگران من.

زهرا فیروزآبادی،مشهد

مامـان رفتـه خانـه و علـی آمـده تا مراقـب من باشـد. این که 
همه خسـته شـده اند از بـودن مـن در بیمارسـتان، تقصیر من 

 . نیست
چشـمانم را می بندم. شـاید اگر گلبول های قرمـزم کم نبودند 
بهتـر می شـد. شـاید اگـر آن روز از موهایـم دفـاع نمی کردم 
و دعـوا راه نمی انداختـم، بیشـتر دوسـتم داشـتند. شـاید اگـر 
موهایـم صـاف بود، مامان کمتر برای شـانه کردنشـان حرص 
می خـورد. شـاید اگر پسـر بـودم همه چیـز بهتر می شـد و من 

می دانـم کـه هیچ کـدام از این هـا تقصیـر من نبوده اسـت.

دسـتم را زیـر چانـه ام زده ام و بـا اخـم به بیـرون پنجره خیـره شـده ام. علی از 
داخـل اتاقـش داد می زنـد: چـه معنـی داره دختـر دعـوا کنـه؟ ایـن از اول هم 

هیچ چیـزش درسـت نبود.
وقتـی اسـم دعـوا را می شـنوم دوبـاره زیرچشـمم درد می گیـرد. این کـه دعوا 

کـردم هـم تقصیـر من نبـود. اگـر مسـخره ام نمی کـرد، ایـن اتفـاق نمی افتاد.
این کـه بابـا دوسـت دارد بچـه آخرش پسـر باشـد، تقصیر من نیسـت یـا این 

کـه مامـان دوسـت دارد موهـای دخترش صاف باشـد.

نفیسه سادات حسیني، مشهد
1

2

*

*

تقصیر من نبود
این کـه بابـا دوسـت داشـت بچـه آخرش 
پسـر باشـد، تقصیـر مـن نبـود یـا این کـه 
مامـان دوسـت داشـت موهـای دختـرش 
صـاف باشـد. دیگـر موهـای وزوزی ندارم 
تـا روی بالش پخش شـوند یا مامـان برای 
شـانه کردنشـان حـرص بخـورد. این کـه 
الان این جـا هسـتم هـم تقصیر من نیسـت. 
شـاید تقصیـر گلبول های قرمزی بـوده که 
از دوران نـوزادی کـم داشـته ام و هیچ کس 
متوجـه نشـده. مامـان از پشـت شیشـه به 
مـن خیره شـده. این کـه او را راه نمی دهند 
تقصیـر مـن نیسـت. فقـط اشـعه ها برایش 

دارند. ضـرر 

3
4

صرفه جویی در آب به 
وسیله سالاري که تو باشی

یـك زمانـی در دوره هـای قبـل، در خانواده ها 
پدرسـالاری حاکم بود؛ البته ممکن است هنوز 
هم پدرسـالاری وجود داشـته باشـد، اما نسبت 
به قبل خیلی کمتر شـده اسـت. هـم قبل ترها، 
هـم حـالا در بعضـی خانواده هـا مادرسـالاری 
درصـد  البتـه  خـب  دارد،  و  داشـته  وجـود 
مادرسـالاری بـه نسـبت پدرسـالاری خیلـی 
ناچیـز اسـت؛ یعنـی اگـر راسـتش را بخواهی، 
اصاً با هم قابل مقایسـه نیسـت. امروزه بیشتر 
فرزندسـالاری وجـود دارد؛ یعنی حـرف اول و 
آخـر را نه پـدر، نه مادر بلکه بچه هـا می زنند. 
ایـن بچه هـا هسـتند کـه در این کـه خانـواده، 
کـی و کجـا برونـد، نقـش دارنـد. ایـن بچه ها 
هسـتند که خواسته هایشـان را پیـش می برند، 
شـاید هم نه! بچه هـا خواسته هایشـان را پیش 
نمی برنـد، آن هـا در این باره تاشـی نمی کنند 
بلکـه پـدر یـا مـادر بی چـون و چـرا در جهت 
رفع خواسـته های فرزندشـان تـاش می کنند.
نـه! اشـتباه نکـن! مـن اصـاً کاری بـه ایـن 
مادرسـالاری  این کـه  بـه  نـدارم؛  سـالاری ها 
خوب اسـت یـا پدرسـالاری، به این کـه پدر و 
مادرسـالاری بهتر بـوده یا فرزندسـالاری بهتر 
اسـت، می خواهـم به موضـوع دیگري برسـم. 
می خواهـم بـا اسـتفاده از ایـن سـالاری حرفم 
را بزنـم. اگر امروز فرزندسـالاری حاکم باشـد 
که هسـت، باید از آن به درسـتی استفاده کرد؛ 
یعنـی که اگر تـو در خانواده ات سـالاری، باید 
از آن بهتریـن اسـتفاده را ببـری. چه جـوری؟ 
یعنـی سـعی کنـی الگوهـای خانـواده را تغییر 
بدهـی. کار سـختی هـم نیسـت یـا حداقل در 
ایـن یـك مورد سـخت نیسـت. کدام مـورد؟ 

همیـن اسـتفاده درسـت از آب. بله آب! 
بایـد مراقـب آب باشـی. مـن کـه نمی گویم 
کمتـر آب بخـور! یـا حمام نـرو! حرفـم این 
اسـت کـه فقـط درسـت اسـتفاده کـن. اگر 
خانـه ات حیـاط دارد، بـه جـای اسـتفاده از 
از جـارو  بـرای جـارو کـردن،  شـلنگ آب 
اسـتفاده کـن! وقتـی می خواهـی ظرف هـا را 
بشـویی، بـه این موضـوع دقت کن که شـیر 
آب دائـم بـاز نباشـد. مراقب باش شـیرهای 
آب چکـه نکننـد. باور کن همیـن چندتا کار 
آب  مصـرف  در  صرفه جویـی  بـه  کوچـك 
کمـك زیـادی می کنـد. ایـن موضوع هـا را 
بـا پـدر و مـادرت هـم در میـان بگـذار. تـو 
می توانـی الگـوی مصـرف آب را در خانواده 

تغییـر بدهـی. مطمئـن بـاش! 
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