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 دریا سادات
 آسمان دلم در آن روز پر از بغض، ابر غم  شده بود.

و نزدیک بود از شدت غمی که بر قلبم گذاشتی ایست  

 کند .

آخر مانند همه دوره های زندگی ام اینبار تو نبودی که مرا 

گذرد قوی به آغوش گرمت مهمان کنی و بگی این هم می

 باش.

کاشتی که بعد از بلکه اینبار خودت چنان زخمی بر قلبم  

گذشت چندین سال باز هم مرهمی برای این زخم کهنه 

 نیافتم.

هرگاه به یاد آن روز نحس میوفتم چنان غمی بر دلم 

ای قلبم به خون شود ،که دوباره آن زخم کهنهجاری می

 ریزی میوفتد .

، به همین ساده گی  روزی که گفتن تو گذاشتی و رفتی 

 فظی .صدا و آرام ، بدون خداحابی

رفتی و ندیدی ویرانه های پشت سرت را خشکیدن گل 

 های عمرت را.

آخر من به مثل گل عشق پیچان به دورت پیچیده بودم و 

 تو با آغوش باز ازم استقبال کردی.

 و از شاخه های جوانت تغذیه کنم .  گذاشتی دورت بپیچم

آنقدر مرا از باده عشق و محبت سیراب کردی تا ساقه های 

 د رنگم شگوفه های سفید دهد.نحیف زر

 آغوش پدرم هستم.  آخر به کی بگویم که من دلتنگ

نوشیدیم در دلم تنگ روز هایی است که باهم چای می 

کوبید  و بوی خاک حالیکه قطره های باران برشیشه می

 شد .باران خورده از دل زمین بلند می

 خندیدیم .گفتیم و میاز هر دری می

 اما افسوس...

 که همیشه پیچیده به شاخه های عمر تو بودم. منی 

الان سهمم از تو شده  مشتی خاطره و دیدار های روز  

ای زیر خاک، و من با چشمان ای که تو آرامیدهجمعه

 ام به سنگ مزارت.بارانی خیره

 با قلبی شکسته و بغض سنگین.

ام که پیکر سفید پوشت گویی به همان لحظه های برگشته

 می به زمین سرد سپردند.را با بی رح

 خوردی.آخه تو زود سرما می

ولی اینبار من پناهت میشم.  نه با چای لب سوز یا سوپ 

 خوشمزه.

 . با دعا های گرمم دور تن سردت میپیچم پدر جانم

 به قول خودت این هم میگذرد. اما...

 چه دشوار است این گذشتن.

 لطفا قدر پدر و مادر خود را بدانیم.

 شیلاحیدری
 جهنمی!

 ی اتاق.ام گوشهزانو در بغل نشسته

 چرخد:ام در ذهنم میحرف خاله

شوی، تنها امسال رفوضه میای را له کنی، نهاگر مورچه»

شوی. خدا به تعداد بلکه وقتی مُردی هم جهنمی می

ای، چوب در آستینت ای که کشتهاعضای هر مورچه

 «کند!می

 کردند.ها بارم میکلاس اولی بودم و مدام از این حرف

 توانستم مورچه له کنم،نه می

 کشید فحش بدهم،نه به پسر همسایه که موهایم را می

های باغ ی غارت گیلاسها نقشهوسالسننه حتی با هم

 همسایه را بکشم.

 شدن بود، همین و بس!« بُز»انتظارشان از من 

 ؟«زده از باغ، حق عابر استی بیرونمیوه»مگر نه آنکه 

 دارم.م را از زانو برمیسر

 چرخم تا ببینم کسی پیداست یا نه.می

 اند.خدا را شکر، همه غرق مکاتبات خودشان

کنم در دماغم، هرچه مواد مخدر در دستم را تا بیخ فرو می

کنم سازم و شوتش میکشم، توپی میآن نهفته بیرون می

 به امان خدا.

باید  بالاخره او هم جزئی از ذرات هستی است، چرا

 اش گرفت؟نادیده

 زنم.شوم، چرخی در خانه میبلند می

 زنم.کنم، گاز مییک سیب پیدا می

 ام.آب سیب از روی گردنم سرازیر می شود روی یقه

 روم بیرون.اندازم و میشانه بالا می

تر از قبل وارد تنبیه من تکمیل شده بود و من درنده

 جامعه شدم.

 دورم حلقه زدند. های کوچهبه محض رسیدن، بچه

 هایشان را ردیف کردند:هرکدام تنبیه

 «مادرت با سیخ داغت کرد؟»

 «ذغال در گلویت فرو نکرد؟»

ها رو کنن و با صدای بلند موشمنو تو انباری زندانی می»

 «زنن تا بیان لیسم بزنن!صدا می
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 همه با بغض نگاهش کردیم.

 تا مدتی درد …کشن تا فلکگوشمو می»دیگری گفت: 

 «کنه.می

ندازن تو اتاق. منو می»یکی دیگر سرش را پایین انداخت: 

گن برو به اعمالت فکر کن. اما من فقط چند لحظه فکر می

بعد بیشتر یادم میاد که چقدر ازم بدشون میاد.  …کنممی

 «کاش زیباتر بودم، شاید دوستم داشتن.

کنن! تا توبه منو تحریم غذایی می»تر جمع گفت: تپل

با شکم گشنه می  ، خبری از غذا نیست.خیلی وقتانکنی

 «خوابم تا از سر تقصیراتم بگذرن

 ای عصبی.خندیدیم، خنده

 «ای؟اند که اینطور پریشان شدهتو را چه کرده»گفتند: 

 .«از خدا، پیر،پیغمبر،  …اندمرا ترسانده»گفتم: 

هر بار خواستم گُلی به سر خودم بزنم، دست گذاشتند 

 اتم.روی اعتقاد

 دانم خدا،قربانش بروم ! بیکار بوده یا ضدبشر؟نمی

اختراع کرده؛ فرشته قدیمی و « نکنبکن»که این همه 

دلخواهش) شیطان( را رنجانده، و رنجِ فرار حوا و آدم را به 

آب  جرعه  جان خریده تا برسد به دوره ما و نگذارد،یک

 خوش از گلویمان پایین برود.؟!

کنی با این همه ممنوعیت تا فکر میپروردگارا! بالا غیر

 دوست داریم به بهشت برویم؟

 تو که اینجا این همه سختگیری ! 

لابد فردا پس فردا بهشت هم بیایم ،هر روز آب و هوای 

 خوش و آسایش ابدی را هم توی سرمان می کوبی! 

 مگر خودت ما را ازل نساختی؟

 با آناتومی ما که خوب سروکار داری.

 رضوان به سیبی بفروخت یپدرم روضه»

 «ناخلف باشم اگر من به جوی نفروشم!

کنم، روانم سال به آن روزگار فکر می ۲۲حالا که بعد از 

 ریزد.هم میبه

کدام آدمیزاد در طول تاریخ با کتک، تحریم، حبس و فشار 

 شده؟« آدم»

هایی که اگر هم شده، عقده روی عقده تلنبار کرده؛ عقده

 رازیر شود، از قیر داغ بدتر است.اگر روزی بر کسی س

 ام یک جمله به یادگار دارم:از معلم ابتدایی

گوشت )زبان( و یک نخود مغز، از آدمیزاد را همین تکه»

 «دیگر حیوانات برتر کرده.

 اگر این زبان نجنبد و بساط گفتگو پهن نشود،

 دهیمحیواناتی در قالب دوپا تحویل جامعه می

 خواهد و رستم دستان!ه زال زر میکه درمانشان نه دکتر ک

 شیلاحیدری
 ی مادرِ چندکاره!(ی حلوا )نسخهطرز تهیه

کنم، بعد بعد خداحافظی از مادرم،گوشی را قطع می

افتم به جان آرد. کافیست هی بچرخانیش تا طلایی می

 شود...

 چرخانم، می

 چرخانم، می

 چرخانم! می

 رود. !سرم گیج می

 چسبد به پایم؛ترلان با کلافگی می

 جیغ! 

 گریه! 

 خواهد حالا؟ چه می

 چپانم در دستش.دو تا بیسکویت مادر می

 زند: یوسف از آن سر خانه داد می

 «چای هست؟»

 ریزم داخل قوری. آورم... شهد حلوا را میهست! الان می

 ریزم. نوش جان!دو استکان می

یش اش سر رفته. براکند، حوصلهترلان دوباره بدعنقی می

 زنم.بشکن می

 گیرم. کم ضرب میکم

 رقصانمش!گیرم، تانگو میدستش را می

 پاشم توی باقی مانده شهد! وسط رقص یک مشت برنج می

 رقصانمش...می

 «لباس اتوشده دارم؟»خندد: یوسف می

 داشت؟ نداشت؟ صبر کن ببینم...

آرد وسط ماهیتابه دو رنگ شده، زرد و سیاه! چه بهتر، من 

پاشم روی تیره دوست دارم. یک مشت آرد میحلوای 

 پیراهن. 

 کشم روش!اتو را می

طرف چیزی کشد، یوسف آنی لباسم را میترلان گوشه

 خواهد...می

 خورد.زنگ در می

 همسایه آمده شکر قرض بگیرد. 

 شکر؟! شکر را همین الان ریختم توی قورمه سبزی !

کف پاتون  بفرمایید تو... فقط مراقب باشید»گویم: می

 «نچسبه به حلوا!
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کشد، یوسف شود و جیغ میترلان زیر میز قایم می

بندد و با اش را میآردینیم-سفیدی پیراهن نیمدکمه

 «پس ناهار چی شد؟»گوید: جدیت می

 ناهار؟! ناهار همین است:

 ی زورکی...حلوا و دود و خنده

 و من؟

ت، ام، قاشق بزرگ به دسمن وسط آشپزخانه ایستاده

 موهایم آردی، صورتم خسته اما لبخند به لب.

کنم اگر کسی روزی پرسید راز خوشبختی زن فکر می

 دار چیست؟خانه

 گویم:می

ی بچه، از لباس که یاد بگیری از سوختنِ آرد، از گریهاین

شکر... باز هم حلوایی درست کنی ی بیاتو، از همسایهبی

اند. زندگی یعنی خندکه هرچند تلخ است، اما همه را می

 همین: حلوا بسوزان، لبخند بزن!

----------------------------------------------

 فاطمه فانی

 شیشه های الکلی 

با بوی خون از خواب بیدار شدهمانطور که بوی خون باعث 

حال خرابش شده بود ، متعجب به اطرافشنگاه کرد در 

خودشبهخوابرفتهباتاقمهمانبوددرحالیکهبهیادداردشبرادراتاق

ودحتماًبازهمدرخوابراهرفته.با 

احساسدوبارهبویخونبهاطرافشنگاهکرداصالًکسیدراتاقنبودبرا

یشسوالشدکهبویخونازکجاست. از اتاق خارج شد نگاهی به 

راهروی باریکیکه اتاقها را به هم متصل میکردانداخت باز 

هم کسی را ندید اهش را به سمت پلهها کج کرد از 

عمارت پایین رفت نور اندکی در آشپزخانه  پلههای چوبی

روشن بود ه ذهنش آمد که باز هم خوابی به سر مادرش 

زده نزدیک آشپزخانه که شد بوی خون را بیشتر احساس 

کرد از در ورودی که گذشت خونی بیرا که از میز وسط 

آشپزخانه سرازیر بود و قطره قطره بر روی سرامیکهای 

رش را در حالی دید که روی سفیدرنگ میریخت دید و ماد

میز افتاده و پاهایش آویزان است در حالیکه چاقوی قهوه 

ای رنگ درست سمت چپ سینه و در قلب مادرش فرو 

رفته بود ایستاد همینطور خیره به قطرههای خون نگاه 

کرد. بوی خون برایش ناخوشایند بود چینی به صورتش 

باال رفتجلوی  داد و از آشپزخانه بیرون رفتازپلههای چوبی

در اتاق کار پدرش ایستاد و به خونی که از زیر در جاری 

بود نگاه کرد به داخل اتاق رفت با همان پاهای برهنه روی 

خونها میگذشت و گرمای خون آزارش میداد پدرش را دید 

که سر ندارد و کف زمین افتادهبه دنبال سر پدرش به اتاق 

. سر پدر رویش قرار نگاه کرد نگاهش روی میز و کتابی که 

داشت و با چشمهای باز به پسرک نگاه میکرد ثابت 

ماندپسرک گاهی دلگیر و گاهی خالی از احساس به پدرش 

نگاه میکرد ک دفعه بیمقدمه شروع کرد با سر پدرش 

 حرف زدن : 

باباکیشماروکشتهاصالًچراکشتهاگرشماراکشتهچرامنونکشته

اگه شما برید تنها  چرامنزندهام؟ من االن باید چه کار کنم

میشم .مکث کرد و دوباره گفت : یه فکر خوب دارم تو 

زیرزمین الکل داریمشیشه ترشیهای مامانهمزیرزمینه ؛ اگر 

سرتون رو بزارم تو الکل دیگه برای همیشه دارمتون .از 

اتاق بیرون آمد و به سمت زیرزمین تند قدم برداشت به 

حاال پر از  سختی و با نفس نفس شیشیه های ترشی که

الکل بود روبه اتاق پدرش برد ؛ سر پدرش رابه آرامی داخل 

شیشه قرار داد و خون های روی پارکت ها را تمیز کرد و 

جسم بی سر پدر را به حیاط برد و باز به داخل خانه 

برگشت به سمت آشپز خانه رفت چاقو را از درون قلب 

کرد و  مادرش بیرون کشید ، به چشم های باز مادرش نگاه

پرسید : کی شما رو کشته چرا منو نکشته ! همان طور که 

به چشم های مادرش نگاه میکرد زمزمه نامفهومی کرد و 

سرش را از تن جدا کرد و درون ظرف قرار داد . جسم بی 

سر مادرش را به حیاط برد و باز به خانه برگشت و شروع 

به تمیز کردن آشپزخانه کرد وقتی از تمیزی همه جا 

طمینان پیدا کرد شیشه هایی که حاال سر پدر و مادرش ا

در آن قرار داشت را روی میز وسط حال قرار دادو لبخندی 

به چشم های باز پدر و مادرش که از داخل شیشه به او 

نگاه میکردند زد و گفت : شبتون بخیر من میرم بخوابم 

اگه شما خوابتون نمیاد تلویزیونرو براتون روشن کنم دوباره 

با خودش تکرار کرد : اره این طوری بهتره . کنترل رو 

برداشت و تلویزیون را روشن کرد . تصویر سیاه و سفید 

تلویزیون فیلم عاشقانه ای را به نمایش گذاشته بود . 

پسرک خمیازه ای کشید و روب سر بیتن مادرش گفت : 

مامان فیلم مورد عالقته تا شما فیلم رو ببینین من میخوابم 

هم بعد از فیلم بخوابید . پسرک همراه به چشمک شما 

شب خوشی زمزمه کرد و به سمت اتاقش رفت وگوشه ای 

از اتاق روی تخت خوابید . صبح زود با صدای سگ هم 

سایه از خواب بیدار شد با غر و صورتی درهم به سمت 
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پنجره رفت تا صدای سگ را خفه کند ، از پنجره به حیاط 

سگ سیاه رنگی را درحال بازی با بزرگ همسایه خیره شد 

دخترک چشم رنگی همسایه دید . پسرک آنقدر محو 

تماشای موج موهای طالیی رنگ دخترک همسایه بود که 

به طور کل خواب از سرش پریده بود و اتفاقات دیشب را 

هم حتی از یاد بردهبوده ؛ ناگهان همان طور که محوش 

رک شد ، در بوددخترک برگشت و نگاهش غرق در نگاه پس

میان این نگاه هزاران حرف و گفت و گو بود. کسی که 

اتصال این نگاه را برهم زد دخترک بود که رفت ، با رفتنش 

ناگهان به خودش آمد و تکانی به تنش داد ت به سرویس 

رفت . روبه روی آینه ایستاده بود چند مشتی آب به 

 صورتش پاشید و به قطرات آب که روی صورتش روان بود

و از ابروهای ،مژه هایش و لب هایش به آرامی میگذشت 

خیره بود به دست خی سش موهایش را به سمت باال 

هدایت کرد نگاه گذرایی از درون آینه به خودش انداخت و 

از سرویس خارج شد ، به سمت پله ها رفت . تلویزیون 

هنوز روشن بود و مادرش درون شیشه روبروی تلویزیون 

بودند . پسرک به آشپزخانه رفت و شروع  خیره ومحوتماشا

بهآماده کردنصبحانه کرد ، ترسیده بود ولی بیشتر از این 

آن ، از این میترسید که فکرش جواب نده و پدر و مادرش 

را از دست بدهد . تمام روز خانه را تمیز کرد و صبحانه و 

نهار و حتی عصرانه برای پدر و مادرش آماده می کرد و در 

ف های دست نخورده را راهی سطل زباله می نهایت ظر

 کرد .

شب شده بود و باز همچون شب گذشته تلویزیون را روشن 

کرد و روی کانال مورد عالقه مادرش قرار داد و به اتاق 

رفت و خوابید . صبح با صدای پرندگان و نور آفتاب بیدار 

شد و خودش را داخل ماشین پشت فرمان دید نه در اتاق 

صدای پرنده از داخل ماشین میآمد نگاهی به   روی تخت !

عقب کرد دید که کالغ سیاه رنگی درون قفس داخل 

 ماشین هست شانهایباال انداختو گفت :

حتماًبازتویخوابراهرفتمخندیدنهایندفعهراهنرفتمرانندگیم 

کردمنگاهی به کالغ انداخت و باز گفت : کالغ هم گرفتم 

م کالغ از ماشین پیاده خوبه ، تنها نیستم . باصدای مزاح

شد و به همراه قفس به داخل خانه رفت . لبخندی به 

سرهای درون شیشه زد و تلویزیون را خاموش کرد و شروع 

به تعریفاز رانندگی در خواب و کالغ در . قفس کرد این 

اتفاق برایش ترسناک نبود بلکه جالب و هیجان انگیز بود 

در و مادرش گرم صحبت لبخند زنان تمام روز را با کالغ و پ

بود و گاهی هم آنها را به صرف ناهار و عصرانه میکرد میوه 

پوست میکند و به کالغ میداد و کالغ را با جای جای 

عمارت آشنا میکرد . شب که شد باز کار شب های پیش را 

تکرار کرد و به همراه قفس کالغ به سمت اتاق رفت و روی 

ار شد دید که ایستاده تخت خوابید . صبح که از خواب بید

روبه روی قفس کالغ است و چاقوی قهوه ای رنگی در یک 

دست دارد و : در دست دیگرش سر از تن جدا شده کالغ 

است ، همین طور که نگاه خیره اش بین دستانش 

میچرخید زمزمه کرد چاقوی قهوه ای ،اتاقمهمان ، ماشین 

گفت :آره ، رانندگی ، کالغ مکث کرد و باز با نفسی گرفته 

برا اینه که من هنوز زندم ! قهقهه ایزد و دوباره با خودش 

تا شیشه دیگه تو زیر زمین هست . اتاق رو ۲گفت هنوز 

تمیز کرد و در حالی که در یک دستش قفس و در دست 

دیگرش سر کالغ را گرفته بود. از پله ها پایین رفت .سر 

ت و کالغ را روی میز وسط حال و قفس را در حیاط گذاش

به سمت زیرزمین رفت . هر دو شیشه رو پر از الکل کرد و 

به خانه برگشت شیشه ها را روی میز کنار سر پدر و 

مادرش قرارداد و به آرامی سر کالغ را در درون شیشه 

کوچک تر قرار داد چاقو قهوه ای رنگ را برداشت و تیزی 

چاقو را روی شاهرگ خودش گذاشت ، نگاهش به سر های 

سوق داد ویکدفعه سر خودش را از تن جدا کرد و  درشیشه

به آرامی سرش را که حال روز زمین بود برداشت و درون 

شیشه قرارداد ، از پشت شیشه به خون و رگ هاییکه از 

گردنش بیرون زده بود نگاه می کرد . جسم بی سر پشت 

به شیشه های الکلی به سمت حیاط رفت . از در ورودی 

ای عمارت نشست و به جای سر که گذشت روی پله ه

 گردنش را به نرده های سنگی تکیه داد .

 مینا عبدی
مان شوهرم مرد. دوستم امروز برای عرض تبریک به خانه

دعوت بود. موهایم را باز کردم و کلیپس را روی کاناپه 

انداختم. امروز اصلاً برایم مهم نبود چقدر موهایم روی 

کسی نبود که آنها را  ریزد؛ دیگرها میزمین و سرامیک

هایم تکان بدهد. در را باز کردم. بشمارد و جلوی چشم

دوستم گردنش را قورت داد و کیک را به دستم داد؛ روی 

وار شده خانه بمب«. خوشبختیت مبارک»کیک نوشته بود: 

نشسته بود، روی  و های شستهبود؛ روی مبل پر از لباس

های کثیف را داخل اوپن جایی برای کیک باز کردم و ظرف
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سینک ریختم. روی عسلی را با دستمال کاغذی پاک 

 کردیم و کنار هم نشستیم.

، انگشت «ترین زن توی این جمعیخب، خوشبخت»

اش را رو به من گرفت و لبخندی زد. موهایم را جمع اشاره

فقط یک قرار بود، ولی »کردم و شانه بالا انداختم. گفتم: 

آره، ما قرار گذاشتیم »فت: دوستم گ« چرا واقعی شد؟

کسی که توی این جمع شوهرش مرُد جشن بگیره و تو 

ها را حرف ٔ  دِکمه« خیلی زود شوهرت رو از دست دادی.

ای که دوستم همراه ولش کن، بگو ببینم چرا مرد؟ به گربه

ی هم شده بود؛ جلوتر خودش آورده بود نگاه کردم. سِیرِه

اش سر بغل کردم و با پنجهرفتم و دو زانو نشستم. گربه را 

دانم و صورتم را کشید. آفرین گرفتیم. دردم نگرفت؛ نمی

اوه، ولش کن، »چرا دوستم شروع به جیغ کشیدن کرد. 

هایم را گربه را از سمت صورتم کشید. انگشت« محشر نشد.

معذرت »خونی شده بود.  —هایم کشیدم روی دُونه

گشت، تو دومین نفر خوام؛ تا حالا فقط به یک نفر برمیمی

دونستم چرا. اما ممکنه اشکالی نداشته هستی. کاش می

این دیالوگِ معروفی بود که همیشه « باشه؛ حیوانه دیگه.

گربه با شنیدن صدایم دوباره « حیوانی!»با همسرم داشتیم: 

 خرُخُری کرد و حالت حمله به خودش گرفت.

م و های خانه لم داده بودوپاشمثل الآن، میان ریخت

کردم که زنگ خورد. شوهرم زنگ زد: موسیقی گوش می

از جا پریدم؛ دَمِ درشیدم. « دیشب جن بهم حمله کرد.»

دیدم ولی مطمئن بودم الان سرخ شده پ اش را نمیقیافه

نجاتم کن؛ چی شده؟ »کند. به جای من، مردمو نگاه می

برادرم شام خوردم، ولی برای  ٔ  خونه»گفت: « کجا بودی؟

شب یک چیز سیاهِ معدام پدرم رفتم. نیمه ٔ  ه خانهخواب ب

بستم صدایم شبیه هایم را میکرد؛ تا چشمبه من حمله می

زد، جیغ کشیدم. دیگر کرد، چنگم میگربه بود: خُرخُر می

شب »گفت: « حق نداره پیش پدرت بمونه؛ برگرد.

هرچه منتظر ماندم، شب برنگشت. وقتی به او « گردم.برمی

ماشینم خراب شده؛ فردا صبح »ت: زنگ زدم گف

فردا ظهر هم برنگشت. دوباره زنگ زدم؛ گفت: « گردم.برمی

شب هم « آیم.هنوز ماشینم درست نشده، برای شب می»

به او زنگ زدم ولی نیامد. انگار یک چیزی مانع شده بود 

انگار چله افتاده؛ »که به خانه بیاید. خودش هم متوجه شد: 

چیزی سر راهم قرار ش هیچتونم برگردم، همنمی

امشب دعوتم کرده، حتماً »گفتند: دوستان می« گیره.می

خواد به خارج سفر کنه؛ همه هستن، باید باید بیایی. می

ات را پرسید چرا زن و بچهدوستش از تو نمی« برم.

فردا نهار »گفتم: « پس فردا.»نیاوردی. چیزی نگو؛ گفت: 

اما آن فردا نه غذایی « یام.فردا نهار م»گفت: « حتماً میای؟

دانستم که آماده کردم و نه خانه را مرتب کردم؛ می

 «آید.آخر هفته هم نمی»گفت: آید. حسم مینمی

این هفته هم به پایان رسید و من تا جمعه شب منتظر 

سبزی بود، مثل قرمه —ماندم. زیر اجاق را خاموش کردم 

لباس بارمصرف ریختم. های قبل داخل ظرف یکشب

رو بردم تا با پوشیدم و غذا را برای نگهبان ساختمان روبه

اش نوش جان کند. نگهبان این بار خیلی تشکر کرد: گربه

ببخشید خانم، شما هر شب تنها هستین؟ نه اصلاً، آخه »

چه جالب، »گفتم: « شه.هاتون خیلی زود خاموش میچراغ

های آره، من حواسم به خانم»گفت: « حواسم هست.

جلوی کانکس ایستاده بودم؛ « هربانی مثل شماست.م

 ٔ  با اجازه»نگهبان هم جلو در ایستاد. چیزی نگفتم؛ گفتم: 

و « مثل توام تنها حاضری امشب؟»نگهبان گفت: « شما.

کرد. سنگ نشسته بود و تماشای من میگربه که روی تخته

این جمله که از دهانش پرید، روی موهای سر و صورتم 

من هم « گفت ول کن، دِبِن، چته؟ چی شده؟مرد »پرید: 

فرصت را غنیمت شمردم و پا به فرار گذاشتم. دیگر 

دانم چرا گربه از دانم چه بینشان گذشت؛ فقط نمینمی

 حرف نگهبان شاکی شد.

به اینجا که رسیدم، گربه صدایش درآمد. دوستم بغلش 

کرد و شروع به نوازشش کرد. به گربه نگاهی انداختم: 

 «ی پیداش کردی؟ کِی اونو آوردی؟چطور»

همیشه دوست داشتم مرد عنکبوتی باشم یا زورو، لوک 

ها با شانس، سوپرمن، ولی از قضا من آن گروه دالتونخوش

های سفید و مشکی بودم که همیشه گند آن لباس

هایی که تا به تا بودن و همه بهم زدند، و گوشمی

 «.گوشدبل»گفتند می

سیاه و دختر کفشدوزکی فکر نکرده بودم تا تا حالا به گربه 

آن روز که پدرم تیتر روزنامه را برای مادرم بلندبلند 

مادرم خندید « شود.کش وارد شهر میگربه آدم»خواند: می

« کودک هست. ٔ  های برنامهاین که شبیه کارتون»و گفت: 

حواست به »کرد: پدرم همچنان جدی به روزنامه نگاه می

هردو به من نگاه کردند و « ، خیالاتی نشه.این دختر باشه

 بعد به من خیره

دانستم شدند طوری نگاهم کردند که خودم را موظف می

وارد ماجرا شوم. بعد هم هردو سعی کردند به انگشت 
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شصتی که نداشتم نگاه نکنند. احساس کردم شاید بدشان 

 نیاد که دخترشان یک قهرمان شود.

و نه کسی او را پشت در  من نه کادوی تولد بود ٔ  گربه

من را توی یک زمین خاکی پیدا  ٔ  گذاشته بود. گربه

کردم؛ من او را به زور توی مارتون کردم و به خانه آوردم. 

های کوچک و بزرگ داشت، مثل خودم. او هم گوش

رفتم، گذاشتم. هر روز که به مدرسه می« دبلی»اسمش را 

ابین تیر گذاشتم و جایی مام میدبلی را داخل کیسه

رفتم تا کردم. داخل کلاس میبرق پنهانش میچراغ

 ام تمام شود.مدرسه

ها یک بار از در مدرسه که بیرون آمدم، یکی از بچه

هایم را مسخره کرد؛ کیفم را پرت کردم تا به او حمله گوش

اش بیرون آمد و یکی از کنم. دبلی از توی کیسه

نگشت روی تا حدی که ا —هایم را گاز گرفت انگشت

زمین افتاد. همه دور ما جمع شده بودند. از فردا دیگر دبلی 

دانم چه شد. توی کلاسی هم ندیدم. نمیرا ندیدم؛ آن هم

 هامم.دانی که عاشق گربهیک زمین خاکی بود. می

هایم را باز کردم. سریع آمد، خودش دو زانو نشستم، دست

نگاه کردم؛  هایشرا به من چسباند و میو میو کرد. به چشم

شدم. کردم بیشتر متقاعد میهرچه بیشتر نگاه می

 ٔ  هایش را بالا آورد و جلوی صورتم تکان داد. جملهپنجه

فقط یک حیوان »کرد: بوم میاش در سرم بومهمیشگی

چیزی « تونه از این همه مو که توی خونه میریزه... می

 نگفتم.

دم، روی طور که نشسته بودم، دستم را پشت سرم برهمان

میز، کاناپه و زمین کشیدم و دنبال کلیپسم گشتم. 

کلیپسم، کلیپسم، کلیپسم! کجُاس؟ بده، بده، موهامو »

دوستم کلیپس را توی دستم گذاشت. موهایم را « ببندم... 

هایش جدا کردم و بلند شدم. جمع کردم. موها را از پنجه

، اول جاروبرقی را آوردم و شروع کردم جارو کشیدن. وای

 کف خانه کثیف بود؛ پر از مو.

یک لگن پر از آب کردم و کف خانه را شروع کردم به 

دستمال کشیدن. یه ذره دستمال کشیدم و رفتم دو تا پیاز 

او از « پاشو پاشو، نشین، منو نگا کن.»رنده آوردم. 

فود و غذاهای زود آماده متنفر بود؛ بشقاب و فست

پیازها »کرد: نگاهم میشکند. دوستم کنار در آشپزخانه می

رو رنده کن، لطفاً. اگه مشخص باشن، از پنجره پرتشون 

« بیا بگیر.»پیازها را داخل سینی گذاشتم: « کنم بیرون.می

سرم پایین بود: « بهم نگاه کن.»هایم را گرفت؛ شانه

« خواد.شی، اون غذا رو میکشی نکن، برو، دیر میوقت»

پرت کرد. گفتم:  سیمی را گرفت و محکم داخل سینک

کم بهم نگاه کن، بعد هم جارو و باشه عزیزم، فقط یه»

هایم را تر شانهسرم پایین بود. محکم« کنیم.مرتب می

هایش تکان داد؛ به من نگاه کن. سرم را بالا آوردم؛ گونه

تو که هنوز پیازها رو »خیس بود. آب دهانم را قورت دادم: 

عوضی چه بلایی سرت رنده نکردی، چرا اشکت میاد؟ اون 

 «آورده؟

گربه از داخل پذیرایی، روی اوپن، دقیقاً وسط کیک 

هایش روی نشست. خنپیدم؛ ببین، دقیقاً پسَ

تو چه بلایی سرت »فرو کرده بود. « خوشبختیت مبارک»

هایم افتاد. دستم را سست شدم، حس کردم شانه« اومده؟

رو  اینجا»ام گذاشتم. سینه ٔ  بالا آوردم و روی قفسه

باشه.  —کشمش می« بینی؟ انگار یخ چیزی گیر کرده.می

های پر از خشونت. سرم نگاهی به گربه کردم؛ همان چشم

تو « »چجوری؟ با چاقو؟ با سم؟ با چی؟»را تکان دادم: 

 «آروم باش، فقط...

مان کشیدم. درِ دیوار خوابدستش را گرفتم و سمت اتاق

ه من گربه را بوسیده هایی کمان بود؛ عکسهایپر از عکس

بودم؛ عکسی که گربه روی من خم بود؛ عکسی که گربه 

تور عروسی را بالا گرفته بود. دور تا دور اتاق او را چرخاندم 

بینی گربت تو هم می»یکی نشانش دادم: ها را یکیو عکس

او دستم « بیا، اینا رو ولش کن.»سرش را تکان داد. « رو؟

 را کشید.

جا پخش کرده بود. هر قدمی که گربه کیک را همه

کردم. گربه را داشتم، یک چیز نرم زیر پایم حس میبرمی

بغل کردم و توی سینک شستم؛ از صدایش فهمیدم چقدر 

خوشحال است. دوستم دستش را دراز کرد؛ گربه را روی 

ببخشید، »اش فشرد: دستش گذاشتم. او گربه را به سینه

بالکن رفت. بالکن دراز سمت « گربه نازنینم، ما رو ببخش.

 —بود. تا خواستم به انتهای بالکن برسم، گربه را رها کرد 

نه، »مرده بود. کمی خم شدم و انداختمش توی پارکینگ. 

پرتش کردم توی اون زمین « مگه احمقم؟ اونجا ببین!

 خاکی.

تو هم به اون چیزی که من »نفسم را پرصدا بیرون دادم. 

کلیپس را از موهایم « آره.» —« کنی؟کنم فکر میفکر می

 جدا کردم و داخل همان زمین خاکی پرت کردم.

 مریم فواضلی
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 به نام خداوندی که غم را آفریده

 برگشتای به سفر بیعنوان: نامه

 ژانر: تراژدی، عاشقانه

 خلاصه:

روح بودند. آخرین باری که دیدمت، چشمانت سرد و بی

ترین روزهای گرفتهای محصن در میان مهچونان قلعه

 آنکه نگاهی به من بیاندازند.زمستان بی

از من عبور کردی بدون آنکه در نگاهت، ردپایی از دلم 

صدا که در گذشت مثل بادهای تند و بیرحم و بیباشد؛ بی

گسلند. های خالی را میتاریکی شب، ردای خیابان

سفرمان، راهی بود پر پیچ و خم اما حالا در انتهای راه به 

 ایم. بست رسیدهای از بنهجاد

دیگر را دیدیم. ها دوری، دوباره همروزی که پس از مدت

احساس، متوجه شدم تو همچنان همان آدمی سنگ و بی

هام با ارزش ارزشی هستی که من در روزگاری در چشمبی

 و با لیاقت دیدمت.

در آن لحظه یادم افتاد آنچه گذشت، روزی که برایم 

 رسد.الان دگر یادی از تو نمی نظیر بودی امابی

افسوس که لیاقت توجه، عشق، و این رابطه عمیق را 

 نداشتی.

ات باز شد؛ آن روز به دنیایی از بوی وقتی پایم به خانه

خوشبختی و عطر مشترک عشق قدم گذاشتم. جهانی که 

رسید سرشار از مهر و محبت و آرزوهای شیرین به نظر می

رم و کوچک است. اما تنها یک ای گبرای تشکیل خانواده

 توهم بود، توهمی که پایدار نبود.

 این خانه، تاریک و پر از درد برایم بود.

محبتی و عمود دیوارهایش سقفی که برفراز سرم بود از بی

اعتمادی ساخته شده بودند. در این خانه با رویاهای از بی

مانه رحام؛ اما دیوارها حقیقت تلخ را بیشدهام گمعاشقانه

 به تصویر کشیدند.

ات را دنبال روشنایی گشتم شاید بتوانم دیوارهای خانه

رحم مواجه ای سرد و بیرنگی کنم اما هر بار با سایه

ست که عشق به زنجیره کشیده شده و شوم. اینجا جاییمی

به فراموشی سپرده شده بود؛ در این  رویای تشکیل خانواده

ام و اندکی محبت در خانه در جستجوی همچو زندگی آر

 پایان بودم.های بیدل این شب

 کرد.ای اشتباه بر سرم سنگینی میترسیده بودم، سایه

تو، نه تنها اشتباه نبودی بلکه طوفانی ویرانگر بدتر از هر 

 ام ظاهر شدی.غلطی در زندگی

تویی یک اتفاق شوم در دنیای من پا گذاشتی و آرامش را 

 به آشوب بدل کردی.

ای شکسته، هایی تبدیل شده و گویا تو آینهم به تکهاچهره

 تصویرم را تحریف کرده؛

ای ناآشنا و غمگین نگرم، تنها چهرههر بار که به خودم می

 ی عشق تجلی یافته بود.ی شکستهدیدم که در آینهمی

 این آینه بلکه روح و هویتم را هم به چالش کشید.

ای ام را بسازم؛ خانهخانهام تا ام بجنگم بلکه آمدهمن نیامده

که در دلش محبت و آرامش جاری باشد. اما تو قبل از 

 اییاش کردههای خودت خرابساختنش آغاز شود با دست

گویم، که سازم؟ تبریک میای مییادته گفتی ازت ملکه

ای، گلی اکنون یک دختر پژمرده و با رویاهای نابود ساخته

 ای.هکه در توفان عشق پرپر شده ساخت

دهی، دنیایی از امید را در درونم ای که میهر وعده

ای تبدیل شده است. سازی ولی اکنون آن دنیا به ویرانهمی

مان ای که از رابطه مشترکفهمی که هر لحظهنمی

ام ی غم، به عمق تنهاییای در دریاچهگذرد گویی قطرهمی

 افزاید؟می

شوم همانند قرار میچکد. بیای که از لبانت میبا هر کلمه

اش را از دست داده و در میان بادهای ای که لانهپروانه

هایم به دنبال نوری هستند کند. چشمسرگردان پرواز می

که شاید روزی دوباره در دل من بتابد و بتوانم برای ماندن 

ام اما غافل از اینکه به در کنارت با روح و قلبم بجنگ

ای ام جایی ندارد، سایهزندگی ای که درای تبدیل شدهسایه

 گذارد نفس بکشم.که هرگز نمی

گفتند زندگی مشترک دنیایی رنگی دارد. گویا عشق می

کند. اما جز تلخی همچون عسل، آن رابطه را شیرین می

را به هیچ طعمی نچشیدم و تقدیر، باد سردیست که من

 کردکام شکست هدایت می

ای ای؛ افسانهدیل کردهعشق را برای من، به یک افسانه تب

ها محو شده و تنها پیشمانی باقی مانده که در آن رنگ

 است.

 ام؟بهت نگفته

ای و سرمایی در میان روحم ام قلبم را شکاندهمگر نگفته

 ام؟حس کرده

 ای همان که هست، اگر بخواهی بروی، برو.اما تو چه گفته

هایم پر از رنج و هر نگاه چون تیغی بر دل چشم

 نشست؛ام میخوردهمزخ

 تفاوت؟چرا این چنین بی
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اش به دریا آیا عشق ما چون رودی خشکیده که دیگر آب

 رسد؟نمی

دانم باید برگردم اما وقتی پشت سرم را نگاه کردم می

کسی را ندیدم. گویی کسی در انتظارم نبود؛ تنها 

های گریان بودند که در سکوت شب، ها و چشمزبانزخم

 کردند.می به من نگاه

هایی از درد هر قدم جلویی که ها، مانند آینهاین چشم

گویند که در هر گام بار غم و تنهایی را به گذارم آنها میمی

 کشم.دوش می

ای که از ها چقدر دردناک هستند؛ گویی هر کلمهزخم زبان

آید این آید مانند تیغی بر قلب فرود میدهان بیرون می

شکنند، بلکه به عمق وجودت نفوذ میها فقط قلب را نزخم

آورند. هر بار که هایت را نیز به درد میکنند و استخوانمی

کنم که افتم، حس میهای تلخ میبه یاد آن دیالوگ

 شوند.هایم زیر بار این درد فشرده میاستخوان

های در ذهنم، یک انتظار ها و گلهپشت این زخم زبان

خواهد گاه نمیه گویی هیچتاریک نهفته است؛ انتظاری ک

 به پایان برسد.

نخواستم به اینجا برسم، مگر من خواستم سرنوشت و بختم 

 با قلمی سیاه نوشته شود.

گذرد و پشت این سوال ابر چرا؟ این چرا در ذهنم می

 .جوابی نشستهسنگینی از بی

نجنگیدم؟ سعی نکردم؟ آیا واقعاً نکردم؟ اما من روح و قلب 

را از دست دادم و زنجیری به پایم بسته شده و آرزوهایم 

 بود، باید باز شود.

 دیگر چه چیزی برایم مانده است که برایش باید بجنگم؟

های تلخ، ها و زباندیر شده، دیگر برنگرد. سیر شدم از گله

ریزد مانند زهر در ای که از دهان میگویی هر کلمه

اساتی که شود. از مسخره شدن و از احسهایم جاری میرگ

هایی در تاریکی ام. همچو سایهنادیده گرفته شدند خسته

 گذارند آرامش بیابم.همیشه در پی من هستند و نمی

ام خواهم؛ تویی که مانند طوفانی در زندگیدیگر تو را نمی

ای. تنها چیزی که ای و هر چیز زیبا را با خود بردهوزیده

ای که مانند پرندهخواهم، آزادی است؛ آزادی از بند تو، می

 در قفس گرفتار شده و حالا به دنبال آسمان است. 

ای؛ گویی در گوش دنیا گویا بعد از من، بد و بیراه گفته

 خورم.فریاد زدی که دیگر به دردت نمی

 قلبم شکست، یا دروغ بگویم؟

توانم این منی که هر چه خواستم نشد، حالا چگونه می

گفتم بخت من، فتخار میواقعیت را پذیرم؟ منی که با ا

سفید بخت است اما الان؛ این درد، مانند بارانی است که 

کند یابد؛ بارانی که زمین دل را خیس میهرگز پایان نمی

 کند.ولای میو هر چیزی را که زیباست، تبدیل به گل

بار من رو شکوندی؟ آیا واقعاً این من بودم که در این این

 ام؟بازی باخته

اند که پیچند، به قدری آزاردهندهصداهایی که در سرم می

دانم باید نفرین کنم یا به سرنوشت خود لعنت نمی

ی کنم که در میانهبفرستم. در این راه تاریک، احساس می

 پایان قرار دارم.یک نبرد بی

ی کافی برای ها به اندازهچند سال دارم؟ آیا این سال

گویند یک زن باید ستند؟ میتحمل این بار سنگین کافی ه

تحمل کند، باید بسوزد و بسازد و در نهایت راضی باشد به 

 آنچه که به او تقدیم شده است.

 کند؟واقعاً انسان تنها یک بار زندگی می

ای باشد که در آن چرا باید یک زن محکوم به زندگی

 ارزشی برای او قائل نیستند؟

 کافی نیست. خستگی، این کلمه برای توصیف احساساتم

توانم ام از توضیح دادن از گفتن اینکه دیگر نمیخسته

ام از تکرار اینکه او برای زندگی مناسب ادامه دهم. خسته

هایم و ام از به زبان آوردن ناامیدینیست؛ خسته

هایم و هر بار که سعی کردم احساساتم را بیان شکستگی

 شنود.فهمد، کسی نمیکنم، آه که کسی نمی

شود که س که حتی خودم هم گاهی اوقات باورم نمیافسو

کنم که شاید این همه اند و فکر میاین احساسات واقعی

 ها، فقط یک دروغ است.درد و اذیت

زن، موجودی است که باید بشنود و ساکت بماند، 

ها سخن گاه از آندردهایش را در دل نگه دارد و هیچ

ریزد و دلش نباید نگوید. او نباید اخم کند، نباید اشک ب

ها در آغو*ش خورد، شببگیرد. باید در روزها که کتک می

 شوهرش آرام بگیرد.

زن، موجودی است که حق شکایت ندارد و باید همه چیز 

را تحمل کند، چون او یک زن است. زنی که تنها سه کلمه 

ها و پر از اشک اش پر از درد، پر از ناگفتهاست، اما هر واژه

 «زن » به نامی است است. محکوم 

 ملینا رمزی عراقی
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عجب فیلم مسخره ای دارم میبینم، مجبورم وگرنه هنوز 

دیوونه نشدم. در عین حال این بهترین روز هفته ست؛ 

کنترل هم توی  نیمه دراز کشیده روی مبل لم دادم و

دستم بازی میکنه. راستش بدن دردم از دیروز خیلی 

روز رو توی این یه تیکه بیشتر شده وگرنه نمیخواستم کل 

 جا بگذرونم.

باید واقعا با هوای پاییز ارتباط درستی بگیرم، در غیر این 

صورت تواناییم برای زندگی کردن به صفر میرسه. اصلا 

تابه، معلوم نیست ابریِ یا آفتاب به فرش این خانه نمی

بارید. فقط هر روز این هوای طوفانی، کاش حداقل باران می

روز که ازش  ۷۱ماه و  ۲م میشه. از این گرفته نصیب

میگذره فقط یکبار به مدت تقریبا یک ساعت باریده اونم با 

و ربع که از خانه  ۱باد و طوفان دقیقا دیروز بود از ساعت 

بیرون زدم برای یه کلاس مزخرف اونم با یه استاد حوصله 

سر بر که هیچوقت نمیخوام ریختش رو ببینم، نم زد تا 

م توی اتوبوس؛ پوست دستم از سرما و وقتی نشست

 خشکی، قرمز و ترک خورده شده بود.

تا وقتی برسم صدای اینکه کیِ به کدوم ایستگاه نزدیک 

 میشیم و میرسیم، اخم هام در هم گره خورده بود.

به محض اینکه پیاده شدم، از شدت طوفان کیفم یک 

طرف بود و دست چپم طرفی دیگه. کمربندم برعکس شده 

ی روی صورتم هرکدام به طرفی ، موهای ریخته شدهبود

فرار میکردن. با کلی بد و بیراه گفتن نیم ساعت دیرتر 

  رسیدم.

که آقا هنوز تشریف نیاورده بود، بعدش هم که با عجله 

فقط زود میرفتم که به باشگاه برسم، دلم برای بدن درد 

خیلی زود تنگ میشه فکرکنم خیلی بهش وابسته شدم. 

سنگین تمرین میکنم تا دردی به جز این یادم نیاد  انقدر

 ولی خب بازم تو یادمی.

مثل این که تمرین امروز هم همچین چنگی به دل نمیزنه، 

همینطور که داشتم وضعیتم رو توی آینه میدیدم، طبق 

معمول خانم عبدی دوباره چشمش به من خورد، خیلی 

دوباره یواش داشتم از شرش فرار میکردم ولی متاسفانه 

گیرم انداخت، دقیقا همین الان که به ایرپادم نیاز دارم و 

تنها راه نجاتمه شارژش تموم شده، سمت راستیش هم 

نمیدونم کی از دستم افتاده و اصلا خبردار نشدم، حالا باید 

با این قیافه بی حوصله و ژولیده حرف های مسخره و رو 

 اعصاب اینم گوش بدم.

 ر منو میبینی؟آخه زن چی میگی هی هربا

کسی رو بهتر از من پیدا نمیکنی به این حرف های 

 خزعبلاتت گوش بده؟

من چه کارکنم آخه که امروز قورمه سبزیت مثل همیشه 

نبوده چون سبزی خورشتیت تموم شده بوده و رفتی از 

 علی آقای تو محله گرفتی؟

 یا مثلا دخترت بد غذاست و لاغره چیزی نمیخوره.

بود به هوای اینکه گوشیم داره زنگ  با هر مصیبتی که

میخوره خودمو از دست حرفاش راحت کردم. رفتم رو پله 

ها نشستم و دنبال بطری آبم میگردم، الان فقط یه آب 

 سرد حال میده که بریزم روی سرم.

منشی باشگاه هم که تنها کارش اینه بگه شهریه بریز، 

 هرکی میاد رو به بهونه شهریه گیر میندازه.

ه دیر وقت شده به قول مامانم یه دفعه خفت گیر میاد دیگ

خفتم میکنه یا بابام که میگه برقای تیر برق کوچه رو قطع 

کردن، دزد ها منتظرن من بیام تا ببرنم، آخه این چه بهونه 

 هاییِ که باعث بشه من دیر نیان خونه؟

همه خوابیدن و خبری از شام نیست، در یخچال رو باز 

ز غذای ظهر مونده، ترجیح میدم گشنه میکنم و یذره ا

 نخوابم، پس همون رو برای خوردن انتخاب میکنم.

خستم، ولی نمیدونم فیلم رو ترجیح بدم یا کتاب. از 

اونجایی که الان اگه بشینم فیلم ببینم بهتر خوابم میبره، 

 پس همون رو انتخاب میکنم.

ن صبح دوباره کلاس دارم و نباید خواب بمونم، ای ۸فردا 

بار دیگه واقعا اگه دیر برسم، فتاحی از کلاس بیرونم 

میکنه، اونوقت دو نفر ته کلاس میخوان بهم بخندن و از 

بخوره که چرا همش دیر میرسم و هیچ اونور ملکی مخم رو

 صندلی خالی ای برام پیدا نمیشه.

این دفعه بهش میگم حداقل یه جا برای من بگیر، کسی 

یدونم چه انتظاری از من داری بهت چیزی نمیگه مَرد، نم

 که به موقع برسم.

ی صبحه و من تازه رسیدم، خیلی دیر دقیقه۵۴و  ۸الان 

نشده و از شانس خوبم امروز ملکی برام جا گرفته، اونم 

 ام دقیقا جلوی در.جای مورد علاقه

درس امروز درمورد اسکیزوئید و پارانوئیده که یک نمونه 

نشسته، و به معنای واقعی کامل و تکمیلش الان کنارم 

 روانیت میکنه.

تو حال و هوای خودم بودم و فارغ از کلاس و همهمه های 

بچه ها که دیدم یک چیز تیز داره میره توی بازوم، سرم رو 
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چرخوندم تا ببینم چه خبره که فهمیدم طبق معمول داره 

 با اون ناخناش پوست بازوم رو میکنه.

 دت رفته بندازی بالا؟چته باز روانی، قرصات رو یا -

 + پاشو برو چشمات داره میره، چندوقته نخوابیدی؟

انقدر با این مسخره بازیاش کفرم رو درمیاره که دلم 

 میخواد سر به تنش نمونه.

 کلاس دارم، یادت رفته؟ -

+تشکیل نمیشه، بازم آقا کار داشته ما رو از دیدن خودش 

 و حرف های چرت و پرتش راحت کرده.

جان گفتم: )) اگه واقعی بود این حرفت، ناهار من با هی

 امروز با من. ((

مثل همیشه میریم از روی پل رد میشیم، وسطاش یکم 

 میترسیم ولی یه کباب خوشمزه میخوریم.

ی روی لبش رو مخفی سری تکون داد و سعی کرد خنده

کنه دستی روی لباش کشید و زیر چشمی نگاه کرد و 

و بریم ولی یه ناهار رو در گفت: )) دختر باید کلاس ر

 خدمتتون هستم. ((

 + پاشو مسخره چرا خوشت میاد حرصم رو در بیاری؟

طبق معمول باید از راهروی پر هیاهو و جنجالی طبقه دوم 

رد بشم، تا بلکه یه کلاس خالی نصیبم بشه نیم ساعتی 

 چرت بزنم.

ابرو های در هم رفته و اخمو، چشمای خطی و زیر چشمی 

 ن بهشون، انگار بیشتر کنجکاوشون میکنه.نگاه کرد

ام خالیه، پس ام، چون کلاس همیشگیمن که راضی

بهترین انتخاب صندلی آخر کلاس کنار پنجره ست، کیفم 

ی صندلی میزارم، یه باد تقریبا سرد از پنجره رو روی دسته

 جلوی کلاس صورتم رو نوازش میکنه، وقت خوابه؟

  رومینا رمزی عراقی

 روز چگونه گذشت؟ موضوع:آن

خب راستش اون روز من لباسی صورتی و دامنی صورتی 

پوشیده بودم و یک کیف یاسی رنگ روی دو شونه هایم 

بود، که یک ملودی از آن آویزان بود. استرس تمام وجودم 

را فرا گرفته بود و تنها چیزی که با خودم زمزمه اش می 

لین بار مقام کردم، این بود، که من در این مسابقه برای او

می آورم. چون می توانم. وای! چه جمعیتی جلوی استخر 

اند. شاید باور نکنید، ولی بار اولم بود که استخر را ایستاده

اینقدر شلوغ می دیدم.واقعا تعجب آور بود.خب مثل اینکه 

وقت مسابقه دادن رسیده بود.میشه گفت:))هم خوش حال 

آمدم و با خودم  بودم و هم استرس داشتم.((ولی به خودم

گفتم :))من می توانم و امروز در این مسابقه مقام می 

آورم.((بعد از اینکه مربی ها یک بار دور استخر قدم زدند، 

بهمون حدود ده دقیقه و یا یک ربع وقت دادند، تا به داخل 

آب برویم و گرم کنیم. من و دوستانم کنار هم نشسته 

زنند تا بریم و با بچه بودیم و منتظر بودیم که صدایمان، ب

های دیگه،از استخر های دیگه مسابقه بدیم.هر کدوم قوی 

و پر انرژی بودیم و فقط به هدف هایی که هر کدوم، تک 

به تک داشتیم، فکر می کردیم.همه با هم دیگر مثل بچه 

هایی که از استخر های دیگری آمده بودند شعار می 

له ارزو شعار می دادیم.اره! اینه.همه با هم به همراه خا

دادیم:))پیشرو چه کارش میکنه؟ سوراخ سوراخش 

میکنه.(( ویا می گفتیم:))شیر پیشرو، شیر.(( اره ما می 

توانیم. اخ! چقدر خوب بود و حال می داد.مسابقه باحالی 

بود.ولی، ولی فقط امیدوارم مقام آورده باشم.آن روز دهم 

نکنم،آن روز  بود و فکر کنم، البته اگر اشتباه۷۵۴۵مرداد 

جمعه بود.یکشنبه شده؟ وای خدای من! امروز معلوم می 

شود،که مقام آورده ام و یا مقام نیاورده ام. سلام دادم به 

خاله ارزو و ازش پرسیدم :))من مقام آورده ام و یا مقام 

نیاورده ام؟((خاله ارزو بهم گفت:))نمیدونم.((سه شنبه 

 بهتون خب می دهم.آه! باشد.

که ناراحت داشتم به سمت آب می رفتم، که خاله همانطور 

ارزو بهم گفت:))نیم ساعت هر کاری که دوست دارید در 

اب بکنید.((چی؟واقعا! این که عالی.بعدش ویانا را صدا 

کردم،تا باهم بپریم داخل و کلی بازی کنیم.و بعد از آن 

خاله ارزو بهمون تمرین داد. حالا چه تمرینی؟ تمرین این 

ونفر، دو نفر بشویم و باهم هشت تا عرض از هر بود،که د

شنا با دوست خود شنا کنیم. خب یعنی بریم داخل آب و 

دست بندازیم دور گردن دوست خود و شروع کنیم پروانه 

زدن و یو کرال سینه، کرال پشت و قورباغه برویم. و 

همینجوری از هر شنا با دوست خود شنا کنیم. تایم کلاس 

ش گذشت.ولی با ویانا انقدر زیر دوش تمام شد.واقعا خو

خندیدیم و حرف زدیم که اصلا حواسمان به ساعت 

نبود،ولی خب باز سر موقع آمدیم بیرون، همان لحظه از 

هم خداحافظی کردیم تا سه شنبه.سه شنبه شد و فهمیدم 

که در ماده ی چهار در بیست و پنج متر تیمی مقام آورده 

ز خوش حالی و ذوق بال ام. خوش حال شدم و میخواستم ا

بال بزنم. و سریع پیش فاطمه، ستیا و نفرین رفتم و 

گفتم:))اگر تلاش های ما چهار تا نبود، الان شاید مقام 
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نمی آوردیم.((این تلاش چهارتامون بوده. چون ما در 

مسابقه یک تیم شدیم تا شنای تیمی را اجرا کنیم و با تیم 

رقابت کنیم. خوش  های استخر های دیگر مسابقه بدهیم و

بار اولی بود، که مقام می آوردم.و   حال بودم،چون برای

حالا من با کمک دوستانم و تلاشی که کردم مقام دوم را 

در این ماده کسب کردم و بلاخره بعد از سه سال و هشت 

مسابقه دادن حکم قهرمانی آوردم. این مرتبه ی پایینی 

پدرم همه مرا  نیست. و خاله ارزو ، خواهرم ، مادرم و

تشویق میکردند.حس جالبی بود.پدرم گفت:))خسته نباشی 

قهرمان، آفرین.((و من از نظر خودم واقعا اگر به آن چیزی 

که دوست داری بهش برسی اعتقاد داشته باشی و خودت 

را لایق بهترین ها و آرزویت بدانی،قطعا مثل من بهش می 

نم که به رسی. )و به عنوان جمله ی آخر یاد آوری میک

 خودت باور داشته باش و خودت را لایق بهترین ها بدان.(

 نازنین بابائیان

 پروردگارا؛

 گویمتورا شکر می

 که به من چشم دادی ،تا زیبایی افرینشت را ببینم؛

 به بنده حقیرت گوش تا آوای زیبای نعمت هایت را بشنوم

 به من خردی دادی تا بیاندیشم و هیچ وقت نا امید نشوم

 یرا همیشه کنارم هستیز 

 بیرانوند )مُعا(محمدعارف
گویند دلگیر و روان درهم عصرهای جمعه آنقدر هم که می

کُن نیست. بستگی به آدمی دارد. هرچه بیشتر لی لی به 

تر شوی و از همه مهمتر، لالایَش بگذاری و رویش حساس

یکجا بمانی، به طرقِ بدیهیات و قانونِ ماسِوا، بیشتر چین 

بینت می اندازد. از طرفی هرچه به آن بی اعتناتر بر ج

و البته کمی هم بلدِ بازی، بیشتر کِیفتَ را کوک   باشی

کند. خدا پدرتان را بیامرزد مگر کلِِّ عمر چندتا بهار می

است و کلِ سال چند تا جمعه، که من و قاطبه ای از شما 

که به لطفِ حیاتِ کارمندی فقط همین یک روز تعلق به 

و عیال داریم، از آن به بهانه ی اینکه دلگیر و اَخ و اهل 

فلان است، بی بهره بمانیم؟! کلاهتان را بچسبید و نم نمک 

از خانه بیرون بزنید تا هر حدی که پایتان یاور بود و دلتان 

خوش. نگذاریم این اجق وجق هایی که در ذهنمان چپانده 

رخسارِ اند به باوری تبدیل شود که گند بزند به رنگ و 

آسایشِ روانمان. دَمی برای خودمان باشیم. عِی آقاااا 

ی چه را میخوریم؟ اصلا به ما چه دخلی دارد که غصه

فلانی خانه خریده و ماشین عوض کرده و زنش تا فلان 

جای دستش طلا انداخته؟! آن ها که دارند مبارکشان 

باشد، خدا حلالشان فزون کند و دلشان رئوف که هوای 

ان هم داشته باشند. آن ها که ندارند هم، خدا از درماندگ

مادر برایشان مهربان تر است. خودمان باید غم از دلمان 

چنین نشود و بماند، جا خوش می کند بتارانیم،که اگر این

شود بر روح و جانمان که درآوردنش با کرام و سودایی می

 الکاتبین است.

 نسیم
 کوتاه بگو، بلند بخوان

برد؟ نه، اهمیتی ندارد. ام را سر میحوصلهی بلند جمله

دهد، کوتاه و بلندش مهم نیست. ماجراست که شکل می

های پر محتوا و پروراند. چه بسا کوتاهمی فهماند ومی

ام به شدت معنی و بلعکس. روزهای نوجوانیبلندهای بی

گشتم. هرچه طرف زیباتر بود بیشتر دلم پیِ زیبایی می

بود. از کوچه و اید همیشه نگاه آویزانم میرفت. ببرایش می

جا بگیر تا جا و بهمانخیابان و مدرسه و مهمانی و فلان

پاییدنم. طول کشید، زیاد. ها میی اتاقم؛ چشمجلوی آیینه

گردم پیِ ام. چقدر میانقدری که فهمیدم چقدر توخالی

ست. گذرا. چیزهای چیزی که نیست. هست ولی موقتی

جایی جذابند، بعدش دلت را تی تا یکدسگذری و دم

خواهی پرتشان کنی بیرون از دیدرس و زنند. میمی

چیز تغییر شود. همهذهنت. عوض شد. عوض می

ی ست. اگر ثابت و راکد بود، دیگر زندگی نبود. مزهکردنی

آدمی به همین است. هی برگردی عقبت را ببینی و 

. به خودت بخندی. گریه کنی. داد بزنی. افسوس بخوری

بگویی باریکلا، گل کاشتی. هی پند بگیری و هی تکرار 

 کنی و هی آدم نشوی تا بلخره گیر کنی توی گندهایت و

ست، بلند و جوریهم این دلت بخواهد فرار کنی. جمله

کوتاه و نسبتن کوتاه و بیش از حد بلندش، فقط ظاهرش 

و  ست که جلای کار است، چینشِ کلماتسازد، معنیرا می

اش. از بلند و کوتاه بگذریم، سنجشِ چاشنی اشان همبازی

داستان مثل زندگی سختی دارد. محتویات مغز را زیادی 

باید چلاند. بیشتر بچلانم خودم را تا بیشتر محتوا پس 

 دهم. تکرار پشتِ تکرار.
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 آتوسا رازانی
اینکه بین این همه آدم، من عاشق تو شدم، مثل همون 

 مونه. ای زیست تجربی دبیرستان میهقضیه آنزیم

دونی هر آنزیمی فقط به جایگاه فعالش متصل میشه؛ می

 توام همون آنزیم عشقی که جایگاه فعالت قلب منه!

های هات میزارم انگار که مرزوقتی سرم رو روی شونه

 آرامش رو فتح کردم. 

ی سربازای عشق توی قلبم به رژه زنی، همهتو که پلک می

 . میاندر

اما همین که دیدنت دیر بشه، همون سربازا لشکر کشی 

 کنن و تب و تاب، تو دلم به وجود میارن. می

خاصیت عشق همینه که فقط کنار محبوبت آرامش 

گیری؛ محبوبی که هر لحظه دیدنش، بودنش، شعار می

 سرباز های قلبته.

محبوب من، تا ابد تو تنها آنزیم عشق، جایگاه فعال قلب 

 منی!

 وسا رازانیآت
غمی که شما تصور گذران، بیخیال، خوشهای بیما آدم

 کنید، نیستیم. می

کنیم همه چی دهیم و تظاهر میما ظاهرمان را صیقل می

 خوب است. 

 اما درونمان هیاهویی به پاست. 

اینکه از درونمان بگوییم و شما با ما  همدردی کنید، 

 کند. حالمان را خوب نمی

ایم گریستن در درون خویش آرام گرفتهما به تنهایی 

قدر که اگر از درونمان برای کسی بگوییم، هیچ وقت آن

اش، گویی حریم گوییم و همان نصفهکاملش را نمی

 مان شکسته است و حس امنیت نداریم. خصوصی

 ایم.ما با این خلوت خودمانی، انس گرفته

 شود.و حالمان با هیچکس جز خودمان خوب نمی

شوند در واقع همان خیالی خطاب مییی که به بیهاآدم

هایی هستند که از فزونی خیال درونشان، ظاهرشان آدم

 تهی شده است.

 بهزاد  سرافراز
 فکر کردی در مسیرِ عشقِ تو جا می زنم؟!

 جان به زانو می دهی گویی خدایی می کنی

 گرچه دوری، گرچه دیری، مقصدی باارزشی

 یی می کنیخاکِ راهِ خستگانت را طلا

 بهزاد  سرافراز

 ��بلا می سر 

 «بلا می سر»یک جمله می گویم تو بردارش:  

 تنها تو هستی چون سزاوارش، بلا می سر

 این جمله ام هرچند طول اندکی دارد 

 صد دوستت دارم بپندارش، بلا می سر

 عمقِ صدایت نقره ریزانِ خوشِ رشت است

 بر سقفِ قلبم پس نگه دارش، بلا می سر 

 مت برایم باغِ سبزِ چایِ گیلان استچش

 چشمم از این رو مانده بیدارش، بلا می سر 

 آن آخرین لبخندِ تو از بس که زیبا بود

 شعرِ مرا کردی بدهکارش، بلا می سر

 فیروزه سمیعی
 بیخودی بیخوده

 بازم به خیابونای خیسدل می

 "دوستت دارم"وقت نگفتن که هیچ

 بیخودی بیخوده

 خوردهدیوارای ترک ذارم رودست می

 گردنها برمیانگار که خاطره

 دوزم به چراغ قرمزچشم می

 شهکه سبز شه، ولی نمی

 بیخودی بیخوده

 کنمیه آهنگ تکراریو صد بار پلی می

 که یه جای قصه رو عوض کنه

 بیخودی بیخوده

 ی قدیمی رو حفظمیه شماره

 وقت قرار نیست بگیرمکه هیچ

 کنممیی متروکه رو رد یه کافه

 هر بار، انگار منتظرم بوده

 بیخودی بیخوده

 شبخندم به پیغامای نصفهمی

 که تهش هیچ جوابی نداره

 بیخودی بیخوده

 زنمتو آینه زل می

 شاید یه روز، یکی دیگه ببینم

 ولی انگار عادت کردم به ادامه دادن،

 درد بخور نمونده!حتی وقتی هیچی به

 بیخودی بیخوده
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 بندمنم، میکگوشی رو باز می

 نه کسی پیام داده، نه قرار بود بده

 بیخودی بیخوده

 کنمعکسای قدیمی رو اسکرول می

 یه لحظه مکث، بعد رد شدن

 بیخودی بیخوده

 خونماستاتوسای تکراریو می

 گهانگار یکی باید یه چیزی بگه، ولی نمی

 ندازمش رو تختآخرش می

 دارم...بازم چند دقیقه دیگه برش می

 زندگی خودش یه بازی الکی نیست؟ ولی مگه

 آ فوشریانپانته
 اگر زورتان

 به دلتنگی نیمه شب رسید  

 مرا هم دعا کنید...

 آ فوشریانپانته
 شبهایمان  خرج دلتنگی

 چه باشد؟! 

 ای بر قاب گوشی؛ جز بوسه

 ای دوست داشتنیِ زیبای دور  از من

 شبت بخیر... 

 محمد بزاز
 نداریم، ولی  ما که از فکرِ تو شب خواب

 تَر از یاد تو هستمان چشمِشبدر بساطِ 

 محمددانیال خیاطی )م. قاصدک(
 ما

 دو شمع کوچک بودیم

 آنقدر برای یکدیگر سوختیم 

 که ناگهان 

 عشق 

 فرو 

 ر

 ی

 خ

 ت

 

 

 شیدا صیادی پور
 مانم و قطعیست  تصمیممکنارت تا ابد می

 مگر اینکه دل تو تحت تاثیر کسی باشد

 

 رچه میجنگم بجزقلبی که بامن نیستبرای ه

 و بی شک میروم وقتی دلت گیر کسی باشد 

 شیدا صیادی پور
 مانم و قطعیست  تصمیممکنارت تا ابد می

 مگر اینکه دل تو تحت تاثیر کسی باشد

 برای هرچه میجنگم بجزقلبی که بامن نیست

 و بی شک میروم وقتی دلت گیر کسی باشد 

 فاراد
 سختی بود  دل کندن از عشق کار

 کارای سختو ، گریه آسون کرد 

 چه ماه تلخی بود شهریور 

 گذشت... ولی منو که داغون کرد!

 مجتبی سپید
 ناخوشم، حال مرا از کهنه بیماران بپرس

 حسرتِ بیخواب را از دردبیداران بپرس! 

 چون فروشی نیستم چوب خراجم میزنند 

 قیمتم را خواستی از بی خریداران بپرس! 

 ت بارزم آیینه ها را مُشتن استاز صفا

 علتش را از روانِ خویش بیزاران بپرس! 

 وقت تاراج است اگر بی بار و بر میبینی اش

 راز باغِ خالی از کوتاه دیواران بپرس! 

 رو به روی زخمیان از مهرورزان دم نزن

 اهلیان را واگذار از قسوت هاران بپرس! 

 نا امیدی لاجرم از ابرهای بی جواب؟ 

 منِ خشکیده خو از  نخوتِ باران بپرس!  با

 قصه ی سرباری مارا بیا از دارها

 یا سرِ دروازه ها از نعشِ سرداران بپرس!

 مجتبی سپید
 از نسل آفتابیم

 هرچند خرد و خاموش

 ما شیرزادگانیم

 ما را چه نسبت از هوش

 بی آبرو تر از عاد

 بی رنگ و رو تر از باد
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 از ما چه مانده فریاد

 نبه در گوش! کوران پ

 تنها نه کر که کوریم

 سرهای زیر زوریم

 از پرسشی به دوریم

 ما را چه برده از هوش

 سرما امان بریده ست

 عریانگران برآنند

 از چرممان بپوشیم

 پاپوش پشت پاپوش

 اجساد آرزو را 

 بر دوش میکشانیم

 تا آشیانه ی مرگ

 باری کفن در آغوش

 ما نسل مردگانیم

 یا اصل مردگانیم

 زندگار مطلقای 

 مارا نکن فراموش! 

 اشکا که اشرفان را

 بی اشرفی خریدی

 سوداگرا در این دهر

 ما را به هیچ نفروش! 

 ما سایه های هستیم

 هُشیار های مستیم

 ما واقعا که هستیم

 جُنبنده گان بی جوش؟! 

 شلاق مکتب درد

 سنگ از گلِآب پرورد

 هر ضربه از برم کرد

 بیهوش باش باهوش!

 لیاسیرضا اعلی
 سرباز تیر خورده منم من! پیچیده داخل کفنم من!

مان مسئول جنگ کردن»یعنی تمام پرسشم این است: 

 «کیست؟!

 با مرگ زیستیم خدایا! ما زنده نیستیم خدایا!

 مان کیست؟بشناس ناشناسیِ ما را، پس این جنازه در تن

 ی جنگیم!بستهی جنگیم، فیلمِ مدارسربازهای خسته

جنگ همین است، پوتین عشق بر سرِ مین تنها دلیل 

 است!

 این جنگ روی بستر مرگ است

 ورِ مرز استای که آنمعشوقه 

 مان کیست؟!جز او دلیل رفتن

 در سنگری که سنگرِ مرگ است

 راه خروج از در مرگ است

 شاید که شکلِ دیگر مرگ است...

 این قاتلِ رسیده به جان کیست؟!

 کیست؟!این عطر و چشم و گوش و دهان 

 این پوستِ همیشه جوان کیست؟!

 مان کیست؟!دست به دور گردن

 آدرس قرار گرفته!بی

 ی غبارگرفته، توی اداره ـ پست نشسته!یک نامه

 یعنی هدف، درست نشسته!

 خونیِ سوراخ، بالش شده به زیر سر ماست. وقتی کلاه

مان فرزند ماست یا پدر ماست؟! مشغول قبر کندن

 کیست؟!

 ت پاک شدیم و... تبدیل به پلاک شدیم و...از خاطرا

 در انزوا هلاک شدیم و...

 گوش شدن را...خروش شدن را، در گور پنبهدیدیم بی

 از جنگ آمدیم ولی کو!؟ دلتنگ آمدیم ولی کو!؟

 مان کیست؟!گان، زندر جمع بیوه

 تاب(کبری رحمتی)بی
 از من به دل نگیرید، تاول زده گلویم

 گویمزارِ بذلهنیزخمی شده نگاهِ 

 آنکه لب به شیرین، وا کرده باشم ای عشق!بی

 مویم  موسیقیِ بیان را، تاری شکسته

 چون در حصار بازو، جایم نداده یاور

 با جنگ نرم اعصاب، لبریز گفتگویم

 گذارمهای سنگی، من سر نمیبر سینه

 خط سفید ماه و سوسویِ آرزویم

 سرمه کشیده چشمِ بادامِ سروِ مستی

 شکافد گیسوی شب، نبویمشقی که میع

 های مهتابتاب، با خندهنازک خیالِ بی

 شب را به گریه سر کرد، تا من غزل بگویم
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 تاب(کبری رحمتی)بی
 است هایِ شروعی رو به پایانصدای آمدن

 دانم فقط حالم پریشان استچه شد در من؟! نمی

 آیدـیز می��رود شهریور و پایـسرودم می

 گیر باران استو سوزانم، بهانهکویر خشک 

 شهدک شاهانیان
 رفیق جان!

 این روزها تلخِ تلخ ام

 و فنجان دقایقم لبریز از بی حوصلگی و بیقراری

 و نبودنت را دُچار ...!

 پناه برده ام به خیابانهای خیس شهر

 که انگار انتظار گامهای مرا می کشیدند

 به باران 

 به کافه

 رویم به فنجان قهوه ی تلخ پیش 

 به کتاب کهنه و قدیمی 

 خیره مانده ام به این سمفونی سیال

 گم گشته ام در لابلای زندگی و زمان 

 آرام آرام باران می کوبد بر شیشه ها

 و من ذره ذره 

 تلخ میکشم درد را

 و تلخ مینوشم زندگی را

 شبنم )شبی بینظیر(

 بندِ...۲، بندِ  ۷بندِ   این حفرِه؛  در سلولِ  جمله ها

 گیر کرد  دندانم  لالوی        

 

   متارکه یِ دمپایی  از شروع  امضایِ

 زندانِ متروکِ مردِ قوُت   با محوطه یِ       

 نُم دار، قِرقِره ی اشک در دهانم از صِراحتی        

 پرده برمی داشت

 پَنیکِ دهانم،

 لگد خورده  آمیزش کرم های

 ای قورت شد  گزاره

 برسردرِکامِ بیانی ، شمعکی روشن          

 سخت بُران

 درچشمانِ مرد،به مخمصه افتاد  هسته یِ بغض

 مضارع های اِخباری در پیچ وتابِ        

 استمرارِ  ماضی ها عبور از          

 روانداز بر استخوانِ کمر باریکِ همان واژه

 کُره اسبی   زیر بُزاقم

 ،  لَمینتِ خاکستری  با       

 خواب مانده ،

 مهجور، جامانده   گویی

 ردپایم در عالم واقع  سکته ی

 ،  سنگ قبر آماده    

 حک شد   تاریخِ وفاتم  از جوفی درمخ ،

 اِروس و مرگ در هم تافت ،آفت شد 

 ،  معیارِ گلو چون خط باریکی

 از مویِ دهانم آویزان  کارت قرمز             

 کش آمد  جهنم       

 مانده  ریزش پاراگراف های در سطر وا

 می دهدهرشب  بوی الکل و سرترالین  

 این اجزای تکواژه

 پوست و انسداد اشک  در آمبولیِ         

 سیم خاردارِ اطرافِ بزاق ،برَُنده 

 تخریبِ کربوهیدراتها

 دندانِ دیدگاهم   لابه لای           

 قههقه یِ دستمالِ چرک ،بربینیِ وجدان

 شخم زد کشاورزی ،عصبهای زبانم را

 خون میدهد بالا

 واجب  سیاه مشق  بوی ویسکی ،

 ترکید  پیشنهاد چند دگمه بر وجدانِ لوزه ام

 مابینِ غضروف لثه   ملاحظِه    

 و عفونتی واگیر  سُربِ لق

 هواخوری در ساعتی مشکوک 

 دندان میکشد حکمِ آن واژه        

 صحنه ای خاک خورده از قبل

  چیدمانی آماده         

 ... برقها قطع شد   ی  دهانمآگاه  در

 این عاجِ چرکینِ سیاه  برسرِ  قمارِ خیابان   

 لبم تفسیر  رویای اعتصابی از مویه یِ          

 گویی ارتشِ واژگانی واگویه 

 از گوشم ریخت           

 از فکَم خارج شد

 شمع در سقف دهانم برق میزد 

 لگد خورده  مهجوراتی

 دلم   عصاباز بیمارستان ا         
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 امداد میخواهند 

 ماهیچه  تجدید فراشِ آناتومیِ 

 در سیاستی دم کرده، 

 ضبط شد حلقومِ احساسم    

 زنجیر بر آرایه یِ شیری      

 تُفید   بزاقی به رنگِ سرخ  چون    

 دستبند برپایِ دندانِ عقلم 

 شعررسوا شد  در نهایت دکه زد برحاشیه

 موجی سرریز  چون علف

 از صنعت دهان لبریز                 

   مرگِ کِرم

 کَندَمَ ش آخر

 سیداکبرطباطبایی)دلخسته(

 عاشق زار

 ای صبح غزلی تازه بگو تا بنگارم

 درشب غزلی آمد و آمد شب تارم

 

 باخالق خود حرف که گویم زغم دل

 ای عشق تو دامی و من ازعشق شکارم

 یا رب مددی کن دل ویران شده ها را

 خ و این چوبه ی دارمسرداربراین مسل

 برجان وتنم دلهره ای ازغم عشق است

 این دلهره آتش زده بر دار و ندارم

 درمکتب عشاق کسی خسته نیاسود

 بی عشق بمانم ! چه شود قول وقرارم

 دلخسته دراین قسمت و این دایره ی عشق

 تسلیم دلم ، دربدرم ،عاشق و زارم

 آرین بیرانوند
برای  وقت گذاشتن که کن وریٔ  خودت یادا به گاهی

 خودت

 نیست ، بلکه مراقبت از خودته. خودخواهی اسمش

خودت رو نداشته باشی و از خودت  اگر خودت هوای

 ��مراقبت نکنی

 کار رو برات نمیکنه! هیچکس این

 آریا منصور
 کرده ام شک ،نکُند از گِلِ آدم تو نباشی 

 یا خدا داده بر آن پیکرِ زیبات تراشی

 م دو سه شب را بشوم ساکن مسجدقصد کرد

 شوم و مرجع تقلید ، تو باشی  که مسلمان

 در نمازم خم ابروی تو را دیدم و افسوس

 ، گرفتار حواشی  برقِ چشمان تو اَم کرد

 خیره بر آیه ی منقوش، به محراب نشستم

 تا که دیدم رخ زیبای تو نقشست به کاشی

 در خیالم تو مُجَسم ، به دلم زلزله برپا

 رانم که نیفتد به رخت ، باز خراشینگ

 سعی کردم که فراموش کنم خاطره هایت

 ناله ای خاست ز منبر که چه بیهوده تلاشی

 تا که عشقست و جنونست و بنی آدم و سیبی

 نه همین خانه  که عالم همه یکجا متلاشی

 مهردادپورانیان )پورمهر(
 بر مسند قدرت که نشیند دد و دامی

 سگ و گرگ گرامیگردد خر و کفتار و 

 هر خانه شود *مسلخ بلبل و قناری

 گر گربه بگیرد به دلِ خانه *مقامی

 چون لانه دهی بر سر دیوار به کرکس

 خالی ز کبوتر بشود هر سر بامی

 وقتی سپُِری قافله بر مرد حرامی

 مالت به فنا میرود و بچه؛ غلامی

 ای وای به دهری که چو مفعولِ حمامی

 و قدرت به تمامیگیرد به کَفَش دولت 

 با خون دلت تر شود آن لقمهء نانت

 هر سفره شود خالیِ مطلوب طعامی

 از دولت او کشورت آنگونه شود طرد 

 در قالب تمثیل :وطن مرد جذامی

   وقتی شود آن آفت ایمان به دل و جان

 جز ضربِ تبر بر *بُنِ تاک او چه بنامی؟

 بر عامهء مردم که شود دشمن شادی؟

 آزادی کِشد خط و *ختامی جز آنکه به

 موسیقیِ درد است اگر اکنون طپشِ دل

 تیغ ستمی هست و به آن نیست *نیامی

 بر خوی خبیثش نزند بند و *لجامی

 با ظلم و ستم خون همه کرده به جامی

 خون ریزد و از این همه خونین جگرانیم

 خونخواریِ کفتار ندارد که تمامی

 ای آنکه در اندیشهء اصلاح ددَانی

 ر ذات بد اصلاح؟؟ چه اندیشهء خامیب

 خورشید کنون در دل توست ای که عوامی☆

 باید بکنَی ریشهء ظلمت به قیامی
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 مریم شهباز
 بندی،تو چشم می

 مانم؛ من بیدار می

 با خیالِ لمس انگشتانت

 و هوسِ شنیدنِ نفسِ تو

 که آهسته چون لالاییِ دریا، 

 برد..خواب را به ساحل می

 هر سکوتِ شب

 فترِ انتظارِ من است،د

 اشو هر واژه

 کند..نامِ تو را زمزمه می

 مریم شهباز
 کجای جهان باید بگردم

 تا دستم دوباره به تو برسد؟

 که نبودنت، مثل همین عصرهای جمعه،

 انتهاستاندوهی بی

 و حضورت، آرامشی شبیه شروع دوباره.. 

 سارا جان بزرگی )فلور(
 تاپای پاییز

 به شهریور

 هبازنشد

 بغض گیسویت را

 بشکن

 روی شانه ام

 آینه ی مهر شکست 

 باسنگ صبورِ 

 خیالم

 آوا
 چشمان من به راه تو بیدار و منتظر

 خواهد بازتا صبح اگر که بگذرد این دیده دیدار می

 ای کاش تا سحر برسی از ره ای بی وفا

 شب با حضور روی تو می شود پر رمز و راز

 علی ناصح
 کردی صبحی در کار نیست!ل میهایی بود که خیاچه شب

وقت کردی هیچها و مشکلاتی که فکر میچه سختی

 حل ندارند!راه

شان پیدا گفتی درمانی برایچه دردهایی که می

 …شودنمی

 اما دیدی همه گذشتند!

ها فراموش شدند و دردها شبِ تار به صبح رسید، غم

 درمان یافتند.

ستی، با خودت پس اگر امروز هم در میان سختی و غم ه

 بگو:

  …گذرداین نیز می

 چون هیچ درد و غمی ماندگار نیست!

 یلدا مجد
 ها در خود دارند... صهگفت: چشمانت ق

 ےابار گرانِ غم بر دوش کشیده چه

 و من خاموش ماندم

 باد مهزمز بهکه  ےچون برگِ پاییز

 خورد.میتنها تکان 

 یآر

 در هر نگاهم

 ابیدهستاره خوبی یهااز شب ییدریا

 هایمو در سکوتِ مردمک

 هاییایست از جداناسروده یهاغزل

 شده. تهکه هر بندشان با نخِ درد دوخ

 اما تو 

  نیخوامیمرا  ےهاکه زخم ےا

 بدان

 که پس از هر طوفان

 تر شدهبیآسمانِ روحم آ

 و من

 خویش تیهسبا تاروپودِ 

 ام از خزان تا بهار. تهباف

 رنجِ من

 راهمانندِ ابریست گذ

 افکندمی چه سایهکه اگر

 هرگز ےول

 ماندنمیاز رفتن باز

 و من 

 هایم تنهایی یرودر پیاده

 دهم.می مهاداابدیتِ راه  به
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 جانان
 در سکوت نگاهت

 تپدهراس میعشق، بی

 و چشمانت،

 ستکلامیتصنیف بی

 که جان مرا

 برد.به رقصی پنهان می

 هر پلک زدنی

 آوای ناپیدای پیانوست،

 اتدههر خن

 ست از بارانطنینی

 های خیس دلم.بر شیشه

 و من،

 در میان این موسیقی خاموش،

 کنمخودم را گم می

 تا دوباره

 در آغوش نگاهت

 پیدا شوم

 فیروزه طیبی
 یار

 ای تورا بینم میان جام می

 ای تو بنشسته میان قلب من

 ای غرور روزهای نوجوانی

 ای سکوت تلخ شبهای جدایی

 جانم شده ای که نامت لرزش

 ای که اشکم توشه راهت شده

 ای که چشمانت چراغ راه من

 روشنی بخش دل و جانان من

 ای که نقشت از دلم بیرون رود

 هر زمان جانم زتن بیرون شود

 این تمنای دل است با بی قراری

 با که گویم جز به صد آه از جدایی

 

 

 

 

 

 کارخوشنویسی از: کریم بختیاری
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 آموزش ساخت کاردستی با کاموا

  درست کردن ستاره تزیینی -۱

 :مواد لازم

 کاموا

 چسب چوب

 سوزن ته گرد

 روش انجام کار:

ابتدا چسب چوب را داخل یک ظرف بریزید و نخ کاموا را 

 به خوبی داخل آن بغلتانید.

ها روی یک صفحه فیبری شکل یک سپس با سوزن

توانید ابتدا با کاغذ یستاره را در آورید. برای این کار م

یک الگوی ستاره درست کنید و آن را روی فیبر بگذارید 

های آن سوزن ته گرد بزنید تا شکل تمیزتری و در زاویه

 داشته باشید.

 
ها به آرامی نخ را از ظرف در آورید و به دور یکی از سوزن

ها بپیچید تا گره بزنید. سپس ادامه نخ را دور بقیه سوزن

 .ره با نخ به وجود آیدحالت ستا

ها را نخ پیچیدید بعد از اینکه یک دور کامل دور سوزن

های مختلف رد توانید نخ را از داخل ستاره به شکلمی

 .ها بپیچیدکنید و دور سوزن

ها را از ها خشک شوند بعد سوزناجازه دهید تا چسب

فیبر در آورید. حال کاردستی ستاره زیبای شما آماده 

 است

 

 درست کردن جوجه کاموایی -۲

برای درست کردن این جوجه زیبای کاموایی کافی است 

دو گوله کاموایی که به پوم پوم معروف است در دو سایز 

ها برای بدنه بزرگ و کوچک درست کنید. یکی از گوله

 شود.جوجه و دیگری برای سر جوجه استفاده می

ب برای دو گوله کاموایی را به هم وصل کنید و بعد با چس

آن چشم و نوک درست کنید. برای پاهای جوجه بهتر 

است از سیم تزیینی قرمز استفاده کنید و حالت پنجه 

 جوجه را به وجود آورید و به پایین بدنه وصل کنید.

 
  درست کردن ظرف تزیینی -۳

یک بشقاب پلاستیکی را برداشته و دورتادور آن را با 

های دهید. لبهمتر برش سانتی ۲فواصل منظم حدود 

 بشقاب را به سمت بالا تا بزنید.

های رنگی مختلف استفاده توانید از نخبرای این کار می

ها گره بزنید و ادامه کنید. حال نخ را به دور یکی از برش

های نخ را به صورت یکی در میان از جلو و پشت لبه

 بشقاب رد کنید و انتهای آن را بچسبانید.
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  های کامواییدرست کردن توپ -1

ها تقریبا مشابه ساخت ستاره درست کردن این توپ

تزیینی است، با این تفاوت که به جای اینکه نخ را به دور 

سوزن بپیچید باید آن را به دور یک بادکنک بپیچید و 

ها پس از خشک شدن چسب، بادکنک را از داخل نخ

 خارج کنید.

 
خواهید توپ ای باد کنید که میبادکنک را به اندازه

ها را به رنگ قرمز و کاموایی شما آن اندازه باشد. اگر توپ

توانند ایده خوبی برای تزیینات کوچک درست کنید می

 .باشند ولنتاین هایجعبه کادو درون

 
 با نخ کاموایی اسم خود را سه بعدی کنید -۵

 روی یک صفحه فیبری بچسبانید ابتدا یک مقوا را

 بعد طرح اسم خود را با مداد روی آن بکشید.

های کوچک فرو دورتادور اسم را سوزن ته گرد و یا میخ

 کنید.

های کاموایی پر کنید. ها را با نخحال فاصله بین میخ

ها های دلخواه خود به دور میخها را با رنگ و ترتیبنخ

 بپیچید.

 

 روش ساخت گل کاموایی -1

برای ساخت این گل زیبا به دو رنگ کاموا و یک ساقه 

 گل نیاز دارید.

 ساقه گل را در کنار چنگال قرار دهید

 سپس نخ را به دور چنگال بپیچید

خواهید بزرگی گل باشد این کار را انجام تا جایی که می

 دهید.

نید و ک رد سبز نخ یک چنگال اول سوراخ داخل از 

 گره بزنید.محکم 

 
 ها را از داخل چنگال در آوریدنخ

های اضافی دور گل را ببرید بعد با نخ سبز قسمت نخ

 .پایین گل را کامل بپوشانید

 
های گل را برش بزنید تا حالت پخش پیدا حال بالای نخ

 کند

ها بعد با قیچی کمی آن را حالت گرد در آورید و گبرگ

 .را پخش کنید

 

https://setare.com/fa/news/6174/%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d8%b3%d8%a7%d8%ae%d8%aa-%d8%ac%d8%b9%d8%a8%d9%87-%da%a9%d8%a7%d8%af%d9%88-%d8%a7%d9%84%da%af%d9%88%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ac%d8%b9%d8%a8%d9%87-%da%a9%d8%a7%d8%af%d9%88/
https://setare.com/fa/news/6174/%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d8%b3%d8%a7%d8%ae%d8%aa-%d8%ac%d8%b9%d8%a8%d9%87-%da%a9%d8%a7%d8%af%d9%88-%d8%a7%d9%84%da%af%d9%88%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ac%d8%b9%d8%a8%d9%87-%da%a9%d8%a7%d8%af%d9%88/
https://setare.com/fa/news/9425/%d8%ac%d8%b4%d9%86-%d8%b1%d9%88%d8%b2-%d8%b9%d8%b4%d9%82-%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d9%86%d9%88%db%8c-%d9%85%d8%ae%d8%b5%d9%88%d8%b5-%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d9%87/
https://setare.com/fa/news/9425/%d8%ac%d8%b4%d9%86-%d8%b1%d9%88%d8%b2-%d8%b9%d8%b4%d9%82-%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d9%86%d9%88%db%8c-%d9%85%d8%ae%d8%b5%d9%88%d8%b5-%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d9%87/
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 دوخت کوسن -۷

 :سایل مورد نیازو

برای شروع دوخت کوسن با کاموا به وسایل زیر نیاز 

 :دارید

 سانتیمتر( ۲۵*۲۵و یا  ۰۵*۰۵تور: با سایز مربع )

 قلاب کاموا بافی

پارچه پشتی از جنس چرم مصنوعی یا پنبه ای )با سایز 

 سانتیمتر( ۵۰*۰۵یا  ۰۵*۲۰۵۰

 الیاف: به مقدار کافی برای پر کردن کوسن

 قیچی

 ای رنگارنگ )با رنگ دلخواه شما(کامو

 
برای شروع دوخت کوسن با کاموا ابتدا تور را به اندازه 

سانتیمتر برش  ۰۵*۰۵سانتیمتر و یا  ۲۵*۲۵دلخواه 

 .بزنید

 .پارچه چرم مصنوعی را هم با همین اندازه برش بزنید

 .سپس یک لایه پارچه دیگر روی آن قرار دهید

صل کنید و با چرخ پارچه را با چرم مصنوعی بهم و

 .خیاطی یا با سوزن و نخ بدوزید

 
بعد از اینکه پارچه پشت کوسن آماده شد، تور را روی آن 

قرار دهید و روی آن سنجاق بزنید. سنجاق ها را برای 

 .ثابت شدن کار بزنید

 .بعد از اینکه فاصله زاویه ها فیکس شد، دوخت بزنید

 
 .دادامه کار را همانند تصویر انجام دهی

 
بعد از این مرحله، قیچی را برداشته و کامواها را قیچی 

 .کنید

 
بدون اینکه نظم کامواهای برش زده شده را بهم بزنید، 

قلاب را بردارید. از قسمت گوشه کوسن شروع به کار 

کنید. کامواهای قیچی شده را دو لایه کنید و قلاب را در 

مت انتهایی های تور فرو کنید و با آن قس یکی از سوراخ

 .کاموای دولایه شده را بگیرید و از سوراخ بیرون بکشید
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 بافت گل با قفل درب رانی و کاموا -۸

 :وسایل مورد نیاز

 های رانی که بلااستفاده هستندقفل درب

 کاموا

 قلاب

 

های درب رانی را بهم برای بافت این گل، با قلاب قفل

 .کنیدبافته و آنها را بهم متصل می

از متصل شدن، قسمت خالی آن را که همان مغز گل  بعد

 .است، همانند تصویر ببافید

قسمت انتهای قفل ها را در آخر با کاموای رنگ متفاوت 

 .ببافید

توانید برای تزئین رومیزی، پرده، رانر، ها را میاین گل

 .های بافت استفاده کنیدکیف و لباس

 گل کاموایی با دکمه -۹

 :وسایل مورد نیاز

 کاموا

 قلاب

 دکمه های رنگی

 
های زیبا، مراحل بافت آن را برای درست کردن این گل

 :مثل تصویر زیر انجام دهید
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 طرز تهیه آش رشته شمالی

 

شمالی ها و علی الخصوص مازندرانی ها آش رشته را به 

کنند و معمولاً برای نذری ها از سبک خودشان تهیه می

کنیم استفاده طرز تهیه ای که در ادامه به آن اشاره می

 می کنند.

در ادامه مواد لازم برای تهیه آش رشته شمالی را 

نفر در نظر  6ین مواد برای مشاهده می کنید که مقدار ا

گرفته شده است. در صورتی که تصمیم داشتید این غذا 

را برای تعداد نفرات بیشتری تهیه کنید باید با رعایت 

 نسبت ها مقدار مواد اولیه را تغییر دهید.

 مواد لازم برای تهیه آش رشته شمالی 

  : استکان 1لوبیا چیتی 

  : استکان 1نخود 

  : : اناستک ½و  1عدس 

  : استکان ½ماش 

  :استکان ½لوبیا سفید یا قرمز 

  :گرم 053کشک 

  :بسته 1رشته آش 

  :لیتر 1دوغ محلی 

  :عدد 0پیاز بزرگ 

  :حبه 8سیر 

  :دسته 2تره 

  دسته 1جعفری، گشنیز، نعنا : از هرکدام 

 نمک و فلفل: به مقدار لازم 

 روغن: به مقدار لازم 

  :لیتر 1آب قلم گاو 

 لیتر 5آب : حدود 

 قاشق غذاخوری 2خشک:  نعنا 

 دستور پخت آش رشته شمالی 

طرز تهیه آش رشته شمالی بسیار شبیه به آش رشته 

ای است که در سایر شهرها تهیه می شود با این تفاوت 

شود و باید که داخل این آش رشته ماش هم ریخته می

ای که عدس را خیسانده بودید ماش را در در هر مرحله

 جازه بدهید که با هم بپزند.کنار آن بخیسانید و ا

باقی مراحل مانند تهیه آش رشته ای که برای شما 

باشد؛ با این تفاوت که معمولًا شرح دادیم می

مازندرانیها از آب قلم گاو هم داخل آش رشته خود 

استفاده می کنند و در صورتی که آب قلم گاو را هم 

داخل آش رشته ریختید باید مقدار روغنی که در آن 

 ریزید کمتر باشد.می

در آش رشته شمالی از دوغ خانگی هم استفاده 

کنند که برای این کار باید یک کیلو ماست که می

تقریبا ترش مزه شده است را با مقداری نمک و آب 

 مخلوط کنید و داخل آش بریزید.

سایر مراحل آش رشته شمالی مانند آش رشته است و 

شمالی با آش تنها تفاوت هایی که در پخت آش رشته 

رشته که در تمامی شهرها وجود دارد همین چند نکته 

ای است که به آن اشاره شد. شما می توانید با استفاده 

از این نکات آش رشته شمالی تهیه کنید و از طعمی 

 جدیدتر لذت ببرید.
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 انواع دلمه ترکیه ای

 

دلمه ترکیه ای یا همان یالانجی دولما یکی از غذاهای 

رطرفدار در بین مردم ترک زبان است که محبوب و پ

طعم بسیار لذیذی دارد و تهیه آن بر خلاف چیزی که 

تصور بسیاری از افراد است کار دشواری نیست و می 

توانید به راحتی با استفاده از مواد لازمی که در ادامه 

 مشاهده می کنید، دلمه ترکیه ای تهیه کنید.

 یمواد لازم برای تهیه دلمه ترکیه ا 

 برنج سفید : یک و نیم پیمانه 

 برگ درخت مو : تعداد دلخواه 

  : قاشق غذاخوری 5روغن زیتون 

  : قاشق غذاخوری 2شوید خشک شده 

  : قاشق غذاخوری 1نعنا خشک شده 

  : عدد 1پیاز درشت کاملا ریز و نگینی شده 

  : غذاخوری قاشق  1اب لیمو 

  : ) 1/0مغز )گردو ،بادام ویا فندق اسیاب شده 

 یمانهپ

 نمک و فلفل : به میزان کافی 

 

 

 

 

 طرز تهیه دلمه ترکیه ای

 

در اولین مرحله برای تهیه دلمه ترکیه ای باید پیاز را 

به صورت نگینی خرد کرده و با مقداری روغن زیتون 

داخل ماهیتابه ریخته و روی شعله گاز بگذارید تا سرخ 

 شود.

ته پس از آن باید مقداری برنج را داخل آب جوش ریخ

و وقتی که نیم پز شد آبکش کنید و بشویید و بعد آن 

 2را داخل پیازی که تفت داده بودید بریزید و حدود 

 دقیقه آنها را با هم تفت دهید.

در مرحله بعدی باید بادامی که آسیاب کرده اید به 

همراه گردوی آسیاب شده به محتویات تابه خود اضافه 

آب داغ روی آنها کنید و تفت بدهید و بعد یک لیوان 

ریخته و کمی نمک و فلفل به آن اضافه کنید و در آن 

دقیقه بگذارید که برنج کاملا بپزد  5را گذاشته و حدود 

و آب آن خشک شود و مانند کته شود. پس از آن باید 

به محتویات خنک شده مقداری شوید و نعنا هم اضافه 

 کنید و هم بزنید.

رگ مو استفاده کنید اگر برای تهیه دلمه قرار است ب

دقیقه  5باید آن ها را روی گاز بگذارید و حدود 

بجوشانید تا نرم شوند. وقتی که نرم شد و تغییر رنگ 
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داد، آنها را آبکش کنید و سپس با آب سرد آنها را 

 بشویید تا خنک شوند.

پس از آن باید داخل هر کدام از برگ موها یک قاشق 

د را بریزید و به صورت مواد دلمه ای که آماده کرده ای

 مربعی یا رولی آنها را بپیچید و داخل قابلمه قرار دهید.

هنگامی که پیچیدن دلمه ها تمام شد باید مقداری آب 

لیموی تازه و آب روی آن بریزید و بعد یک بشقاب 

دلمه ها باز  روی آنها برگردانید تا وقتی می جوشد برگ

هایت بگذارید با نشود و محتویات آن بیرون نریزد. در ن

در بسته حدود نیم ساعت با شعله کم بپزد تا با بخار 

 کاملاً پخته شوند.

وقتی دلمه ها برای سرو کردن آماده هستند که کاملا 

توانید آنها را در ظرف خشک شده باشند. سپس می

دلخواه سرو کرده و در کنار آن برای تزیین کمی لیمو 

 میل کنید.یا سس گوجه فرنگی بریزید و 

 انواع دلمه برگ

 

دلمه ها انواع مختلفی دارند که در ادامه با انواع دلمه 

برگ آشنا می شوید که یکی از آنها دلمه برگ مو می 

باشد. همچنین می توان از انواع مختلف دلمه به دلمه 

کلم برگ، دلمه برگ مو، دلمه سبزیجات، دلمه قارچ، 

 دلمه لواش و غیره اشاره کرد

تنوع دلمه ها بسیار زیاد است و شما با توجه به البته 

کنند نوع پیچش را سابقه افرادی که این غذا را میل می

 تعیین می کنید.

مو تهیه برگ توجه داشته باشید که اگر بخواهید دلمه

کنید باید برگ ها را خوب بشویید و دُم آنها را بگیرید و 

رید سپس یک ظرف پر از آب جوش روی شعله گاز بگذا

تا آب بجوشد و بعد برگ دلمه ها را داخل آن ریخته و 

دقیقه بجوشانید تا نرم شوند و تغییر رنگ  5حدود 

بدهند و بعد آنها را آبکشی کرده و اجازه بدهید سرد 

 شوند و بعد پیچیدن دلمه ها را آغاز کنید.
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 کیک باقلوایی زعفرانی

 

 مواد لازم برای تهیه کیک باقلوایی زعفرانی

 

 

 
 زعفرانی باقلوایی کیک تهیه طرز بهترین

رد و ز انواع کیک هایی که طعم بسیار لذیذی داا یکی 

توانید آن را در خانه تهیه کنید کیک  به راحتی می

باقلوایی زعفرانی است که در کنار یک لیوان نوشیدنی 

یا یک چای، یک میان وعده لذت بخش را برای شما 

 فراهم می کند.

در این مطلب با طرز تهیه کیک باقلوایی زعفرانی آشنا 

ده خواهد شد و مواد لازم برای تهیه این کیک را مشاه

نفر در نظر گرفته شده  4می کنید. البته این مواد برای 

 و اگر بخواهید برای تعداد نفرات کمتر یا بیشتر کیک

باقلوا تهیه کنید باید با رعایت نسبت ها مقادیر مواد 

 اولیه را تغییر دهید.

 باقلوا نیم ساعت طول می آماده سازی مواد اولیه کیک

عت برای پختن آن کشد و حدود نیم ساعت تا یک سا

 زمان نیاز دارید.

 ه کیک باقلوادستور تهی

در اولین مرحله برای تهیه کیک باقلوا باید دمای فر را 

درجه سانتیگراد تنظیم کنید تا فضای  183روی 

 داخلی آن برای قرار دادن محتویات کیک آماده شود.

سپس باید درون یک کاسه تخم مرغ و وانیل بریزید و 

ن آنها را هم بزنید تا دو برابر حجم اولیه شوند. بعد از ای

که حجم آنها زیاد شد به صورت تدریجی و مرحله ای 

شکر را به آنها اضافه کنید و این بار با دور متوسط 

همزن محتویات را هم بزنید که مایه حاصله کشدار 

 باشد.

 و بزنید هم را آن مجددا و کنید اضافه را روغن اکنون 

 ه کنید و باز هم محتویات را هم بزنید.اضاف را شیر بعد

یک کاسه جدا بکینگ پودر و آرد را مخلوط کنید داخل 

و مقداری هم نمک به آن اضافه کنید و بعد آرد را روی 

مواد الک کنید و پوست نارگیل را هم به آن اضافه کنید 

 و با همزن مخلوط کنید تا یکدست و نرم شود.

در مرحله بعدی باید کف قالب کیک را با استفاده از 

نید و کمی آرد بپاشید و یک قلم مو با روغن چرب ک

 دقیقه قالب 43مایه کیک را درون قالب بریزید و حدود 

 کیک به همراه محتویات آن را درون فر قرار دهید.

در مدت زمانی که کیک شما داخل فر در حال پختن 

است باید مواد شربت و مزین این کیک باقلوا را هم 

در شکر تهیه کنید. برای تهیه لایه مزین باید زرده و پو

و زعفران را به خوبی با هم مخلوط کنید و هم بزنید و 

موادی که برای تهیه شربت نیاز هست را هم با هم 

ترکیب کنید و روی شعله گاز قرار دهید تا به قوام 

 .مناسب برسد و شبیه عسل شود

هنگامی که کیک پخت باید آن را از فر در بیاورید و با 

وی کیک بمالید و اگر استفاده از قلم مواد مزین را ر

تمایل داشتید می توانید از خشکبار هم برای تزیین 

دقیقه دیگر آن را  5کیک باقلوا استفاده کنید و حدود 

 درون فر بگذارید تا روی کیک طلایی رنگ شود.

توانید کیک باقلوا را از فر خارج کرده و روی  حالا می

 آن شربت بریزید که به خورد کیک برود و نرم شود.

اکنون کیک باقلوایی شما آماده است و می توانید در 

 کنار عزیزانتان آن را نوش جان کنید.

 

 

 

https://www.offdecor.com/%D8%B7%D8%B1%D8%B2-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%DA%A9%DB%8C%DA%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%82%D9%84%D9%88%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%B2%D8%B9%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C-HJY767
https://www.offdecor.com/%D8%B7%D8%B1%D8%B2-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%DA%A9%DB%8C%DA%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%82%D9%84%D9%88%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%B2%D8%B9%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C-HJY767
https://www.offdecor.com/%D8%B7%D8%B1%D8%B2-%D8%AA%D9%87%DB%8C%D9%87-%DA%A9%DB%8C%DA%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%82%D9%84%D9%88%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%B2%D8%B9%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C-HJY767
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 و آشپزی خانه داری ترفندهای

 های مرتب کردن کمد لباسترفند

 

ها یکی امروزه به دلیل کمبود جا، مرتب کردن لباس

های اصلی تمام اعضای خانواده از دغدغه

باشد و در واقع شلوغی کمد و خانه، می

نشان دهنده یک ذهن آشفته است و قطعا 

روی عملکرد کارهای روزانه و حتی استایل 

تاثیر منفی می گذارد. زمانی که صبح از 

مد را باز می شوید و در کخواب بلند می

کنید چه حسی دارید؟ چقدر زمان برای 

پوشیدن و ست کردن لباس از دست 

 دهید؟می

 هامرتب کردن کمد لباس

ترین کار برای داشتن یک کمد بانظم، داشتن لیست مهم

ها اول لیست خود است. پس برای مرتب کردن کمد لباس

 :کنیدرا تهیه می

ر قابل استفاده هایی که قدیمی شده اند و دیگلباس -۱

 .نیستند را جدا کنید

هایی که از نظر اندازه و سایز با زمان حال متفاوت لباس-۲

 .هستند را جدا کنید

های مهمانی را از هم جدا هایی راحتی و لباسلباس-۳

 .کنید

 .ها را بر اساس استفاده در طول هفته مرتب کنیدلباس-۴

تب کردن کمد بعد از لیست کردن موارد بالا، حالا وقت مر

 .لباس است

 :کمد لباس را خالی میکنیم

کنیم و تمام قبل از هرکاری کمد لباس خود را خالی می

ها را روی یک سطح مناسب قرار میدهیم و شروع به لباس

 .پردازیمگردگیری و تمیز کردن کمد می

 :ها در کمدجای گذاری لباس

ی باتوجه به لیست تهیه شده در شروع کار، به جایگذار

 .شویمها در داخل کمد مشغول میلباس

 :کنیمبندی مرتب میها را با توجه به دستهلباس

ها را با توجه به فهرست تهیه شده جدا حالا که لباس

بندی مرتب کنیم کردیم، زمان آن است که براساس دسته

ها را جدا و برای مابقی یعنی اینکه شلوارها را جدا، پیراهن

را انجام دهیم. این کار باعث میشود تا  ها هم این کارلباس

 .لباس مدنظرمان را راحت تر و سریعتر پیدا کنیم

 :ها بر اساس فصلمرتب کردن لباس

برای استفاده بهینه از فضای کمد، بهتر است فقط 

 های مرتبط با فصل را نگه داریمولباس

 :استفاده از وسایل ابزاری مناسب

بسیار رواج شده است که  هادهندهامروزه استفاده از نظم

به شدت مورد استقبال قرار گرفته، همچنین استفاده از 

https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D9%87%D9%85-%D9%88-%D8%AC%D8%A7%D9%84%D8%A8-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C.p36438
https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D9%87%D9%85-%D9%88-%D8%AC%D8%A7%D9%84%D8%A8-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C.p36438
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های لباس مناسب و با کیفیت علاوه بر افزایش طول گیره

عمر و سلامت لباس به نظم داخل کمد نیز کمک میکند . 

از ایده های جالب برای افزایش فضای داخل کمد میتوان 

کمد اشاره کرد که  به دو ریل کردن) دو عدد لوله( داخل

  .در این صورت لباس بیشتری را میشود آویزان کرد

 :رعایت نکات سواد بصری

ها بر یکی از نکات رعایت این گرینه مرتب کردن لباس

اساس رنگ است. رنگ ابزار قدرمتدی است که تاریخچه 

 .در فرهنگ و تمدن دارد

 :کلام آخر

همیشه  هایی است کهها یکی از دغدغهمرتب کردن لباس

در زندگی وجود دارد، در این مقاله سعی کردیم با استفاده 

از ترفندهای ساده و قابل اجرا نکات کلیدی را مطرح 

  .کنیم

 !ترفندهای خانه داری

 

استفاده از وسایل ابتکار عمل های خاص برای رفع 

مشکلات ترفندهای خانه داری است که یک خانم را به 

 .کند یک کدبانوی بینظیر تبدیل می

 فیلتر قهوه و معجزه پاکسازی

شاید هیچگاه فکرش را هم نمی کردید که روزی برسد که 

فیلتر قهوه هایتان را بتوانید استفاده مجدد کنید؛ فیلتر 

های قهوه به بدون پرز بودن معروف می باشند شما می 

توانید از آن ها برای تمیز کردن شیشه هایتان استفاده 

 .م ببینیدکنید و درخشش را به چش

 اتحاد فیلتر هوا و لوله جاروبرقی

سکه و   اگر همیشه هنگام جارو کردن نگران بالا رفتم

اشیاء قیممتی و وسایل گم شده تان هستید یکی از 

ترفندهای خانه داری که شما را به یک کد بانو خاص 

تبدیل می کنداین است که این مشکل را با قرار دادن یک 

 .جاروبرقی حل کنید فیلتر هوا در درون لوله

 تمیزکردن ماکروویو

اگر ماکروویو شما بعد هربار مصرف به شدت کثیف می 

شود و تمیز کردن آن برایتان به یک کار مشقت آور تبدیل 

شده است یکی از ترفندهای خانه داری که می توانیم به 

شما معرفی کنیم استفاده از یک فنجان آب ولرم و نصف 

ن ترکیب را درون ماکروویو قرار یک لیمو است کافیست ای

داده و یک دقیقه به آن مهلت دهید و سپس فنجان را 

 .خارج کرده و با یک دستمال تمیز آن را تمیز کنید

 روغن بچه و استیل ضد زنگ

اگر بروی استیل ضد زنگ شما رد اثر انگشت می افتد 

یکی از ترفندهای خانه داری که می توانید از آن استفاده 

مقداری روغن بچه به آن بمالید تا از  است که  کنید این

 .شر لکه آن خلاص شوید
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 از بین بردن لکه چربی

مطمئنن برای همه شما پیش آمده که هنگام آشپزی 

اس هایتان پیچیده و لکه آن پاک مقداری روغن روی لب

نشده است؛ برای از بین بردن لکه چربی کافیست یک تکه 

روزنامه زیر پارچه بگذارید و روی پارچه آرد بپاشید سپس 

یک تکه دیگر روزنامه روی آن قرار داده و اتو گرم را روی 

 .آن بگذارید؛ آرد ها روغن را به خود جذب خواهند کرد

ی خانه داری است که هرکسی از آن این از دسته ترفندها

 .خبر ندارد

 تمیز کردن قابلمه های روی

این تکنیک که از دسته ترفندهای خانه داری محسوب می 

شود که هر خانم خانه داری باید آن را بداند؛ برای تمیز 

کردن ظروف روی که سیاه شده اند کافیست مقداری مایع 

مقداری  ظرف شویی را روی تمام آن پخش کنید و سپس

سود پرک روی آن بپاشید و یک لایه دستمال کاغذی 

روی آن قرار دهید و این کار را سه مرتبه تکرار کنید تا به 

تمیزی و براقی مورد انتظار خود برسید و سپس آن را 

 .بشویید

 جلوگیری از سر رفتن شیر

معمولا هنگام انجام کار های خانه فرد مجبور می شود 

همزمان انجام دهد؛ برای مثال هم  چندین کار را به طور

غذا درست کند هم ظرف بشوید در این جور مواقع 

خصوصا زمانی که شیر و یا سوپ درست می کنید مدام 

 .باید مراقب باشید که به طور ناگهانی سر نروند

برای جلو گیری از این حادثه کافیست یک قاشق چوبی 

فتن آن روی سطح قابلمه شیر خود قرار دهید تا از سر ر

 .جلوگیری کند

 گرفتن شوری غذا

اگر اشتباها غذاتون شور می تونید مشکل را با قرار دادن 

چند تیکه سیب زمینی می باشد، اما از ترفندهای خانه 

داری دیگری که می توانید به کار بگیرید این است که 

چند حبه قند را باقاشق درون دیگ قرار دهید و قبل آن 

 .را خارج کنید که قند ها آب شوند آن

اگر هم برنجتان شور شد موقع آبکشی چند دور روش آب 

 .سرد بگیرید تا شوری آن از بین برود

 رفع تندی غذا

یکی دیگر از ترفندهای خانه داری که می خواهم به شما 

معرفی کنم راهی برای از بین بردن تندی غذا است؛ اگر به 

ی توانید غذاتون تند شد برای رفع تندی آن م  هر دلیلی

چند دقیقه قبل از آنکه غذا را از روی حرارت بردارید آب 

یک یک عدد لیمو ترش تازه را در آن بریزید و خوب هم 

 .بزنید تندی غذا از بین خواهد رفت

 رفع بوی دهان

کافیست بعد از مسواک زدن مقداری آب نمک در دهان 

خود قرقره کنید تا دیگر دهانتان بو ندهد؛ همچنین در 

ام مسواک زدن مسواک خود را روی زبان خود بکشید هنگ

 .تا بوی بد دهان را بگیرد



 1141رهم -16مجله – دارینکات خانه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

09 

 جلوگیری از تاول سوختگی

اگر دست و یا هر جایی از بدنتان سوخت کافیست جدا از 

شستن محل سریعا مقداری نمک روی محل سوختگی 

 .بریزید تا از بروز تاول جلوگیری کند

 تخم مرغ جوشاندن در ظروف رویی

ی جوشاندن تخم مرغ و سیب زمینی قصد دارید از اگر برا

ظروف روی استفاده کنید برای جلوگیری از سیاه شدن 

قابلمه کافیست چند قطره آب لیمو به قابلمه اضافه کرده 

 .تا از از بروز این اتفاق جلوگیری کنید

 ترک خوردن تخم مرغ

یکی از ترفندهای خانه داری که برای جلوگیری از ترک 

ست تخم مرغ می توانید انجام دهید این است خوردگی پو

که در هنگام آبپز کردن آن مقداری نمک به آب تخم مرغ 

 .اضافه کنید

 از بین بردن صدای کشو

اگر هر بار که در کمد یا کشو خود را باز می کنید و 

صدای آزاردهنده ای می دهد برای رفع این مشکل 

 .رب کنیدکافیست لو لا های آن را با مقداری وازلین چ

 رهایی از پشه ها

اگر پشه ها خیلی اذیتتون می کنند و حضور آن ها برایتان 

آزار دهنده شده کافیست یک گلدان نعنا در اتاق و یا 

محل مورد نظر خود قرار دهید تا آن ها از محل زندگی 

 .شما دور شوند

 جدا کردن آدامس از روی لباس

لاصی از اگر به لباس شما آدامس چسبیده است برای خ

شر آن یکی از ترفندهای خانه داری که می توانید برای 

خلاصی از آن استفاده کنید گذاشتن لباس در فیریزر می 

باشد برای این کار چند ساعت لباس را در آن جا قرار 

 .دهید؛ آدامس یخ میزند و راحت تر جدا خواهد شد

 تمیز کردن اثاثیه چوبی

بی دارید؛ یکی از اگر در خانیتان اسباب و اثاثیه چو

ترفندهای خانه داری که می توانید برای تمیز کردن اثاثیه 

چوبی منزلتان پیاده سازی کنید این است که مقداری 

روغن زیتون برداشته و چند قطره از آن را روی دستمال 

 .بریزید و سپس وسایل را تمیز و براق کنید

جالب امیدوارم این دسته از ترفندهای خانه داری برایتان 

و به شما در تبدیل شدن به یک  و کاربردی بوده باشد

 .بانوی حرفه ای کمک کندکد
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 آموزانتغذیه مناسب دانش

 

تواند یک عامل کمکی غذای سالم برای مدرسه می ��

باشد برای بهتر کردن نتایج و حفظ سلامتی در طول 

سال تحصیلی. پس بیایید یک سری نکات مهم را در 

 رابطه با تغدیه سالم برای دانش آموزان با هم مرور کنیم.

 فواید چای رازیانه برای معده و روده !

 

ای رازیانه اسید معده را کنترل کرده و از ایجاد گاز چ

 بیش از حد در روده پیشگیری میکند. 

+ میتوانید برای درمان سوهاضمه و درد معده نیز از چای 

 رازیانه استفاده کنید

 

 

 کلم پیچ قویترین سبزی ضد سرطان !

 
هیچ غذایی نمی تواند از سرطان جلوگیری کند، اما ️◽

ها ممکن است در پیشگیری کمک ترکیب مناسب غذا

میلیون  ۸۱درصد از  ۵۲کند. بر اساس تحقیقات اخیر، 

 مورد سرطان با بهبود تغذیه، قابل پیشگیری است.

یکی از مواد غذایی فوق العاده برای مبارزه با ️◽

سرطان که باید به سبد خرید خود اضافه کنید، کلم پیچ 

کلم پیچ های تیره مانند های دارای برگاست. سبزی

دارای فیبر، فولات و کاروتنوئیدها هستند. این مواد 

مغذی ممکن است به محافظت در برابر سرطان های 

 دهان، حنجره، پانکراس، ریه، پوست و معده کمک کنند.

 کاری که دیابت با بدن می کند!
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 جایگزین طبیعی برای قرص سرماخوردگی !

 
 دمکرده زنجبیل  ️◽

 دمکرده دارچین  ️◽

 دمکرده پونه کوهی ️◽

 دمکرده آویشن شیرازی️◽

 کدوحلوایی بخارپز با دارچین️◽

 دردی که باید جدی بگیرید! 5

 
درد قفسه سینه :ممکن است درد ناشی از حمله   ️▫

قلبی باشد، مخصوصا اگر به فک، گردن و بازو گسترش 

 یابد.

سردرد:درد ناگهانی بسیار شدید، به خصوص پس از   ️▫

 واند نشانه آنوریسم یا خونریزی در مغز باشد.تتقلا، می

درد شکمی :در قسمت پایین سمت راست شکم   ️▫

آپاندیسیت  همراه با تب، تهوع و استفراغ، احتمالا نشانه

 است.

حسی در کمردرد :درد پشتی همراه با ضعف و بی  ️▫

ای از تواند نشانهها و پاها و یا همراه با تب میسینه

 شد.عفونت نخاعی با

پادرد :اگر همراه با تورم و به صورت تپش یا تیر   ️▫

ای از لخته شدن خون کشیدن باشد، ممکن است نشانه

 باشد.

 کند!تان را ضعیف میها حافظهکمبود این ویتامین

 

 B۸ویتامین  ️⚜

 منابع غذایی: مرغ، غلات کامل، مغزها و حبوبات ��

 Dویتامین  ️⚜

ها، غذاهای غنی شده با منابع: نور خورشید، ماهی ��

 ویتامین د

 خوردن ماست با معده خالی ممنوع

 

ماست از جمله مواد غذایی است که نباید با شکم ��

خالی مصرف کرد چرا که باکتری های مفید روده را نابود 

میکند. بهترین کار مصرف آن قبل از خواب است که 

 شود.سبب بهبود هضم غذا و رفع یبوست می
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 دی بگیریم.دیابت را ج ✅

 

 مراحل اولیه ظاهر شدن زخم دیابتی️

 . کاهش حس در ناحیه پا۸

های به دلیل آسیب به اعصاب  فشار، بریدگی، یا زخم 

 کوچک حس نمیشوند.

 . خشکی و ترک خوردن پوست۵

به دلیل کاهش گردش خون و تغییر در عملکرد غدد 

های کوچک ایجاد میشود و خطر عفونت را عرق ترک

 هند.افزایش د

 . تغییر رنگ یا بافت پوست3

در مراحل اولیه نواحی از پوست قرمز، تیره، یا کبود شوند 

 که به دلیل آسیب درونی یا کاهش جریان خون است.

نواحی تحت فشار، مثل پاشنه یا انگشتان پا، مستعد این 

 تغییرات هستند.

 . ایجاد پینه یا تاول4

ه یا تاول مدت، پینبه دلیل فشار یا اصطکاک طولانی

 شود که ممکن است به زخم باز تبدیل شوند.ظاهر می

 . عفونت سطحی۲

ها وارد شده و منجر به عفونت اگر پوست باز شود، باکتری

 شوند.می

 

 بهترین زمان تزریق واکسن آنفلوانزا

 

واکسن آنفلوانزا از شهریور ماه و مهر ماه در  ��

 شود.های کشور توزیع میداروخانه

های پرخطر می توانند در اولین فرصت آن گروه افراد ��

 را دریافت کنند.

شود از مهر تا اسفند ماه که بیماری آنفلوانزا شایع می ��

 توان دریافت کرد.واکسن آنفلوآنزا را می

های پرخطر  زنان باردار و سالمندان و سایر گروه ��

پیش از آبان، آذر و دی هر سال نسبت به دریافت واکسن 

 م کننداقدا

این علائم رو دیدی حتما جدی بگیر و این 

 آزمایشات رو انجام بده

 

 لیست آزمایشات چکاپ:

 CBCآزمایش شمارش کامل سلول های خونی ��

 آزمایش قندخون و قند خون سه ماهه��

 آزمایش پنل چربی��

 (TSHآزمایشات تیروئید)��

 آزمایش هلیکوباکتر پیلوری)سلامت معده(��

 (LFTسی عملکرد کبد)آزمایشات برر��

 (BU , Crآزمایش بررسی عملکرد کلیه)��
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   �🌿�ای برای پاکسازی کبد صبحانه

 

زدا آغاز کنید تا صبح را با یک ترکیب مغذی و سم

 ای بکشد!  کبدتان نفس تازه

آب گرم با لیمو: یک لیوان آب گرم با چند قطره  ��

بد لیمو تازه، که به دفع سموم و تقویت عملکرد کآب

 کند.  کمک می

اکسیدان، عالی برای جو دوسر: سرشار از فیبر و آنتی ��

 تنظیم متابولیسم و پاکسازی بدن.  

ها به چای سبز یا دمنوش خارمریم: این نوشیدنی ��

 کنند.  کاهش التهاب و تقویت عملکرد کبد کمک می

های سالم موجود در این مواد آووکادو و گردو: چربی ��

 کنند.  های کبدی کمک میازسازی سلولغذایی به ب

تواند به عسل طبیعی: یک قاشق عسل خام می ��

 زدایی و تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند.  سم

با این صبحانه، روزتان را با انرژی و سلامتی آغاز  ✨

 کنید!

 شوندویتامینی که سبب افزایش هوش می 5 ��

 
غذی نیاز دارد تا مغز در جوانی به مواد م -خبرآنلاین ��

ارتباطات عصبی را تقویت کند. کمبود این عناصر، هوش 

 کند.و حافظه را تضعیف می

 دهند:این پنج ماده، هوش را در جوانی ارتقا می ��

 : 3-امگا ۸

ها را اسیدهای چرب موجود در آن، غشای نورون

کنند کنند، حافظه بلندمدت را تقویت میپذیر میانعطاف

دهند. منابع: ش اطلاعات را افزایش میو سرعت پرداز

 ماهی چرب، گردو.

 : B۸۵ویتامین  ۵

های مغزی و حمایت از غلاف با تولید انرژی در سلول

برد و از کندی ذهنی میلین اعصاب، تمرکز را بالا می

 مرغ.کند. منابع: گوشت، تخمجلوگیری می

 : Eویتامین  3

های ها را از آسیب رادیکالاکسیدان، نورونعنوان آنتیبه

کند، که منجر به بهبود توجه و حل آزاد محافظت می

 شود. منابع: بادام، اسفناج.مسئله می

 آهن:  4

با انتقال اکسیژن به مغز از طریق هموگلوبین، قدرت 

کند و خستگی ذهنی را تحلیل و استدلال را تقویت می

 نابع: گوشت قرمز، عدس.دهد. مکاهش می

 : Dویتامین  ۲

پذیری شناختی را افزایش های آن در مغز، انعطافگیرنده

کنند و از افت عملکرد دهند، یادگیری را تسریع میمی

 کنند. منابع: نور خورشید، ماهی.جلوگیری می

رساند. با تغذیه مغزی در جوانی، هوش را به اوج می ��

 ای قوی آماده کرد.رای آیندهتوان ذهن را باین روش، می

 زیاد چای یا قهوه بخورید سنگ کلیه میگیرید!

 
مصرف زیاد قهوه و چای پر رنگ که حاوی کافئین ️◽

توانند باعث ایجاد سنگ کلیه در افراد شود، هستند می

شود و این امر فشار زیرا کافئین سبب کاهش آب بدن می

از عوامل ایجاد کند و این خود ها وارد میزیادی یه کلیه

 سنگ کلیه در بدن است.
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 دمنوش زیره سیاه 

 

طبیعت بسیار گرم زیره، چربی اضافه بدن را می ️◽

 سوزاند و چاقی را برطرف می کند.

فشار خون را افزایش می دهد و علاوه بر تصفیه ️◽

خون تقویت قلب و عروق و شستشوی کلیه ، ضد زردی 

نفخ و مقوی معده پوست ، افزایش دهنده شیر مادر ، ضد 

 است.

 های طبیعی میل کنیدویتامینمولتی

 

اش باعث که زیادی Cبه جای مصرف مکمل ویتامین  ��

توانید مرکبات، کیوی و سنگ کلیه دردناک است، می

 حتی توت فرنگی میل کنید.

را هم به سادگی با مصرف سالمون، تن  B3ویتامین  ��

صرف طولانی مکمل توانید تامین کنید. اما مو چغندر می

B3  احتمال بروز عفونت، مشکلات کبد و خونریزی

 دهد.داخلی را افزایش می

توانید اسفناج مصرف می Eبه جای مصرف ویتامین  ��

 کنید.

 

 

 

 مبارزه با بیماری آلزایمر

 
های زردچوبه و اسید سیتریک هر دو آنتی اکسیدان��

 قوی بوده و دارای اثرات ضد التهابی هستند.

توانند به مقابله با آسیب آب لیمو و زردچوبه می ��

اکسیداتیو مغز، کاهش التهاب و جلوگیری از افت 

تواند شناختی و تجمع آمیلوئید کمک کنند. این مزایا می

خطر ابتلا به بیماری آلزایمر را کاهش داده و از آن 

 جلوگیری کند.

 برنج را آبکش کنیم

 
ه غلظت خون دارند آبکش کردن برنج برای افرادی ک�� 

 شودتوصیه می

*️  برنج آبکش هضم بهتری دارد ⃣

*️  کندخون غلیظ تولید نمی ⃣

*️  شودتر دفع میو فضولاتش راحت ⃣

 تأثیر غذای فست فودی بر مغز چیست؟

 
 شویدافسرده می��

 شویدبیش فعال می��

 خوریدسریعتر غذا می��

 شویددچار اضطراب می��

 دشویدچار زوال عقل می��

 یابدتان کاهش مییادگیری��
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 تشخیص کبد چرب از روی پوست صورت!

 
ها با علائم پوستی همراهند مشکلات اکثر بیماری  ️▫

توان با کبدی نیز از این قضیه مستثنا نیستند و می

تغییرات ایجاد شده روی پوست، کبد چرب را تشخیص 

 داد. عمده ترین علائم پوستی ناشی از کبد چرب عبارتند

 از؛

 زردی پوست   ️▫

 رنگ پریدگی   ️▫

 کبودی پوست   ️▫

 آکنه   ️▫

 برای جذب آهن چه باید بکنیم؟ 

 
منابع گیاهی آهن، جذب خوبی در بدن ندارند اما  ️✍

اگر میخواهید از آنها استفاده کنید میوه های خشک، 

تخم کدو، حبوبات و غذاهای غنی شده را وارد رژیم 

 غذایی تان نمایید

راه آهن، حتما ویتامین ث مصرف کنید تا جذب هم ️✍

 آن سریعتر و بهتر باشد

تان بیرون ها خستگی را از بدنکدام خوراکی

 کنند؟می

 

 درون آب،لیمو بریزید -

 قندهای طبیعی را فراموش نکنید -

 به بادام پناه ببرید -

 سوپ جو دوسر بپزید -

 گوشت را حذف نکنید -

 ایه !؟زبانتون چه مزه

 
 تلخی و زردی دهان: زیاد شدن صفرا باعث  ️▫

 شود: افزایش غلظت خونقرمزی دهان می  ️▫

 ترشی و سفیدی دهان: زیاد شدن بلغم  ️▫

 شوری زبان: زیاد شدن سودا  ️▫

شیر با یه ذره دارچین: مغز را تحریک میکند و 

 کند!خستگی را رفع می

 
 شیر با زردچوبه: برای کبد مفید است    ️▫

 یر با زنجبیل: مصونیت بدن را بالا میبرد ش   ️▫

کند، حافظه را بهبود شیر گردو: سردرد را رفع می   ️▫

 میدهد، رفع خستگی و بیخوابی
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 دهند !ها میهایی که خبر از برخی بیمارینشانه

 
 تورم پاها: مشکل تیروئید، قلب یا کلیه  ️▫

 انگشت حلقه بلند: خطر آرتروز  ️▫

 یخ: فقر آهنهوس خوردن    ️▫

 چین و چروک: فشارخون  ️▫

 بوی بد دهان: عفونت معده یا التهاب لثه  ️▫

 ادرار تیره: مشکل کلیه  ️▫

 مدفوع سیاه: زخم معده  ️▫

 اگر کم آب بخورید کچل میشوید!

 
ها آبی بدن، نه تنها به سلامت چشمبه گفته محققان ؛ کم

نه را برای آسیب میزند و پوستتان را پیر میکند، بلکه زمی

 ریزش موهایتان هم فراهم میکند !

 چند نمونه از علائم پارکینسون در افراد مختلف !

 
 لرزش کلی بدن ️▫

 ثابت شدن حالت صورت ️▫

 خمیدگی بدن ️▫

 اختلال در تکلم صحیح ️▫

 اختلال در بلع غذا ️▫

 آبریزش دهان ️▫

 اختلال خلق ️▫

 اختلال حس بویایی ️▫

 کاهش پلک زدنخیرگی چشم به دلیل  ️▫

 خونریزی لثه

 
را به طور  ڪنمافیست محلول گرم آب ڪ ⇦•��

 نیدڪثانیه در دهان غرغره  ۲۳تا  3۳مداوم و به مدت 

ار علائمی مانند خونریزی لثه و دندان ڪاین ⇦•��

 درد را فورا درمان می کند

های سرطانی کاری باعث مرگ سلولادویه

 ️��شود !می

 
تواند کاری میتغذیه، خوردن ادویهبه گفته کارشناسان 

های سرطانی بدون نیاز به به کشتن انواع خاصی از سلول

 شیمی درمانی کمک کند

 نشانه های گردش خون ضعیف و نامناسب✅

 
 بروز لکه های پوستی��

 ورم پاها ��

 ریزش مو و شکنندگی ناخن ها��

 گوارش ضعیف��

 سرماخوردگی��

 خستگی دائمی��

 ددست و پای سر��

 




