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 طاهری علی

 تلخ قهوه

 فنجان. بودم نشسته پنجره کنار خلوت، و دنج ایکافه در

 .دادمی خاطره گرم و تلخ بوی هوا، و کردمی بخار امقهوه

 .شدی وارد تو

 به خودت با را زمستان فصل از بخشی انگار آرام، صدا،بی

 .باشی آورده درون

 .دزدکی. کردم نگاهت فقط اولش

 .ندید را نگاهت راحت شدنمی که بودی زیبا قدرآن

 برق، و زرق پر زیبایی نه

 که انداختمی چیزهایی یاد را آدم که ایساده زیبایی

 .کرده فراموششان چرا داندنمی

 .کند رها نتوانست دیگر و گرفت را ردت هایمچشم

 دنبالت ناخودآگاه رفتی، بیرون کافه از و شدی بلند وقتی

 .افتادم راه

 صدای. بود کرده ساکت را ابانخی زمستان، هوای

 امسینه در کوچکی طبل مثل آرام، و منظم هایت،قدم

 .کوبیدمی

 .ایستادی بعد

 :گفتی و کردی نگاهم و برگشتی

 ...«شناسممی رو شما من»

 .بود لطیف و نرم بارد،می تازه که برفی مثل صدایت

 زمستان سرد هوای در اضطراب، گرمای از

 .نشست پیشانیم بر عرق

 :گفتم تردید با

 ...«اما... نه»

 :پرسیدی. شد جمع هایتچشم

 «چی؟ اما»

 باشم، نداشته پاسخی اینکه نه. دهم جواب نتوانستم

 داشتم، هم خیلی داشتم،

 .نبودند تو شبیه کدامشانهیچ ولی

 .کردم نگاهت فقط

 فقط هاآدم که واقعی و کوتاه لبخند آن. زدی لبخند تو

 .بفهمند نه کنند، حس را چیزی که زنندمی وقتی

 :گفتی بعد

 کنی؟می نگاه طوریاین همیشه»

 ...«بینننمی بقیه که گردیمی چیزی دنبال انگار

 .برداشتم سمتت به قدمی دادن، جواب جای به

 .کلامبی دعوت،بی

 .ایستادم اتشانهبهشانه

 .نگفتی چیزی تو

 .نگفتم چیزی هم من و

 .یافتاد راه به تو لحظه، چند از بعد

 .هم من و

 آلود،مه سکوت و خشک درختان با خلوت، خیابان میان

 دانستند،نمی را هم نام که آدمی دو

 زدند،می قدم مشخصی دلیلبی

 .نبود رسیدن برای جایی انگار

 بود، مهم راه خود فقط

 .رفتیممی هم کنار اینکه و

 .نشد بدل و رد ایشماره هیچ شب، آن از

 .بعدی یدارد برای قولی نه اسمی، نه

 کافه، همان در ساعت، همان جا،همان هفته، هر اما

 .نشستممی

 .آمدیمی لبخند، همان با آرامش، همان با تو، بار، هر و

 نگاه، با فقط حرف، بدون گاهی نشستی،می

 :گفتیمی گاهی و

 «گردی؟می دنبالش هم هنوز»

 :گفتممی همیشه من و

 .«کردم پیداش کنم فکر... دیگه نه»

 صومهمع
 ... من از شوهرم دزدی ماجرای

 و پدر طلاق از بعد سالگی هفت در که بودم دختری من

 . شدم داده پدرم به مادرم

 و من برای را عمرم روزهای بدترین ناخوشایند معامله این

 ... زد رقم داشت سال پنج که برادرم

 تمام جدیت با باشم داشته خوبی آینده اینکه برای من

 پدرم اما ، رسید سال شانزده به عمرم تا خواندم می درس

 بزرگتر خودم از سال ده که آورد در مردی ازدواج به مرا

 من و نپرسید نظری هیچ من از ازدواج این برای پدرم ، بود

 آن از من نجات راه تنها این زیرا.  نشدم معترض نیز

 . بود زندگی

 که بود این داشت که عیبی تنها و بود خوبی انسان شوهرم

 . داشت باز خواندن درس از مرا
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 و رانندگی یعنی آزاد شغل به خودش و..  کردم موافقت من

 شروع را خود زندگی جده در و پرداخت نقل و حمل

 ... کردیم

 .. آوردم دنیا به پسر یک و دختر دو او برای من

 ثروت و کرد فوت پدرم که گذشت می اینچنین ما زندگی

 . گذاشت ارث به من برای زیادی

 بدین...  خرید زیبا ویلای یک دریا کنار من ارث با شوهرم

 من به او ، زد گول مرا و گرفت را او طمع و حرص ترتیب

 وکالت خاطر به زیرا کنم او نام به را داراییم همه که گفت

 مرد یک اسم به چیز همه که است بهتر..  دیگر کارهای و

 . باشد

 قصر به را خود یزچ همه و خرید نیز زمینی ویلا بر علاوه

 ...  داد انتقال بودیم ساخته که ویلایی

 ملکه یک کردم می واحساس بودم خوشحال خیلی من

 . هستم

 را وجودم صاعقه مثل که داد رخ اتفاقی روزها از روزی تا

 .. کرد نابود

 !!! بود آورده مان خانه به را او و  گرفته دوم زن شوهرم

..  افتادم گریه به... شد تبدیل واندوه غم به خوشحالیم همه

 خوشت اگر است من خانه اینجا گفت شرمی بی تمام با او

 !! بروی توانی می است باز در آید نمی

 کاری نتوانستم برادرم های گیری پی و وکیل وجود با من

 و پوچ دعواهای بود مانده که چیزی و..  ببرم پیش از

 ... بود من برای همسرش و او اهانتهای

 مادرم نزد و ریاض به و برداشتم را هایم بچه بنابراین

 با و گذراندم تنها اتاق یک در فقط را مدتی..  برگشتم

 با بود بزرگ استادی که مادرم ، زدم نمی حرف کسی

 آمد دیدارم به او و زد حرف نفیسه دکتر دوستش

 . آورد در روحی بد حالت آن از مرا نفیسه دکتر کمکهای

 به.  افتادم تحصیل ادامه فکر به شدم بهتر که وقتی

 سپس.  آمدم نائل خوبی درجه به و شدم وارد دانشگاه

.  شدم آمریکا راهی ام پزشکی تعلیمات تکمیل برای

 به توانستم و شد تمام آسان برایم چیز همه الحمدلله

 ...برسم اهدافم

 

 

 

 

 معصومه
 رسید نمی هم فکرم به حتی.  کردم تدریس آنجا در سال

 تلخ خاطرات از را خود و گردم باز وطنم به روز یک که

 به مادرم روزی اینکه تا.  بودم کرده دور کاملا ام گذشته

 .. بود آورده خود با نیز را فرزندانم و آمد دیدنم

 گواهینامه حالیکه در بازگشتم وطنم به مادرم خاطر به

 در حکومتی بیمارستان بزرگترین در داشتم زیبایی جراحی

 بود پروردگارم فضل از واین.  شدم رکا به مشغول ریاض

 ماندنم و رفتم بریتانیا به مهم دوره یک برای یکسال از بعد.

 ...کشید طول یکسال نیز آنجا در

 فرا فوری مورد یک برای را دکتر چند و من روزها از یکی

 حادثه در اعضایشان که نفر دو  عمل برای خواندند

 و کرده عمل تساع هشت را آنها ، بود شده قطع رانندگی

 .  زدیم بخیه

 جو و پرس آنها حال از....  آمدم بیرون عمل اتاق از سپس

 دادند من به را نفر دو آن پرونده بیمارستان پرسنل.  کردم

 جلوی ام گذشته و شدم شوکه کردم نگاه آن به وقتی

 ! آمد چشمانم

 جز کسی آنها بودیم کرده جراحی را آنها که نفر دو آن

 !! نبودند زنش و سابقم شوهر

 من پیش را آنها عقاب جزا که خداوندی ، الخالق سبحان

 !! بود آورده

 من از و شناخت مرا  شوهرم شد بهتر حالشان اینکه از بعد

 بود آورده سرم که بلاهایی همه خاطر به کرد خواهی عذر

.. 

 را مرگ که قسم خدا به نکن نفرینم و ببخش مرا:  گفت او

 ... دیدم خود چشمان به

 را تو العالمین رب درحالیکه کنم نفرینت چطور گفتم

 !؟ آورد من نزد اینگونه

 خواهم را تو گردانی باز من به را اموالم که شرطی به

 . بخشید

 بازگرداند من به را چیز همه و فروخت را خانه و رفت او

 .. را حقم از بیشتر حتی

 بازگرداند من به را حقم که خداوندی برای وسپاس حمد

 ... سالها از بعد چه گرا

 بشرطی رساند می حقدار به را حق همیشه متعال خداوند

 باشی صبور که
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   شیروانی فرشید

 دمبل

 هفتۀ چند همین. بودند دستهم هاآن همۀ هستم مطمئن

 هوندای سیکلتموتور با را پایم هاآن از یکی که بود پیش

 خانم .کنم خرید میوه بازار بودم رفته. گرفت زیر قرمزش

 که کن خرید جاهمان از فقط برو بود کرده سفارش

 چرخ با و شد پیدایش کجا از موتورسوار مرد یهو دانمنمی

 تقریباً پایم بزرگ انگشت. گذشت پایم روی از موتور جلوی

 روی که من به بالا از او. داشت عمد دارم حتم. شد له

 ندپوزخ با بعد و انداخت ایخصمانه نگاه بودم ولو زمین

: گفت کردم اعتراض او به وقتی «کوری؟ مگه: » گفت

 درد.« سراغت آیممی دیگر جوری بعد دفعۀ! نشو پررو»

. کنم کاری و بدهم خودم به تکانی توانستمنمی داشتم

 بلند زمین از مرا چندنفری و شدند جمع دورمان مردم

 دستم. نخورد خیابان کف به سرم آوردم شانس. کردند

 که هاییآدم. رفت و داد گاز سوارموتور. دکنمی درد هنوز

 رفتنش از جلوگیری برای تلاشی هیچ بودند برمودور

 کردند کمک و کردند نگاهم ترحم با نفری دویکی. نکردند

 حتی و کردند رهایم بقیه اما کنم؛ جوروجمع را خودم

 روی که مرا هم ایبچهپسر و خندیدند نفرشان دویکی

 گچ را پایم انگشت دکتر. کرد مسخره بودم افتاده زمین

 خودت جون از مگه مرد؟ کجاست حواست: »گفت و گرفت

 منظورش متوجه و کردم نگاه او به تعجب با!« شدی؟ سیر

 باید دارد پزشکی مدرک کندمی خیال چون مردک. نشدم

 همسرم. بگذارد بیماران سر منت و بزند مفت حرف هی

: گویدمی و کندیم تمجید و تعریف پزشکان از همیشه

 هاستسال من گفتم او به!« نزن حرف دکترها سرپشت»

 و شد خواهم بازنشسته زودیبه و هستم معلم که

 پزشک شانچندتایی که امداشته زیادی آموزاندانش

 مطبشان به بییندمی خیابان در مرا که بار هر و اندشده

 ،گذردمی ذهنم از عجیب افکاری همیشه. کنندمی دعوتم

 هاییحرف. بینندنمی هاخیلی که بینممی تصاویری

 از همکارانم با وقتی. دادمی رخ شانبعضی که شنیدممی

 از یکی. کردندمی نگاهم تعجب با زدممی حرف هاآن

 چهرۀ: »گفتمی من یه داشت گرایش من به که همکارانم

 .« است نورانی شما

 کجا به پایت کجاست حواست: »گفت دلسوزی با خانم

  «خورده؟

 کاملاً حواسم که دونیمی خودت نخورده، جایی: »گفتم

 .« است جمع

 از جایی همیشه: »گفت و برگرداند را رویش دلخوری با او

 رو کاری خونه، آیمی خاکی پاتاسر و است زیلیوزخم تو

 !« تو دست داد شهنمی

  «خوردی؟ رو هاتقرص: »پرسید ناراحتی با بعد و

 تهران دکترهای به را خودت که کندمی پیله اییروزه خانم

. است کافی امرفته که دکترهایی همین. بده نشان

 و سست و ضعیف هاقرص. اندداده من به هاییقرص

 بگویید شما. خوابممی هاساعت کهطوری کنند،می حالمبی

 بروم کند؟می مراجعه دکتر به مرضی و درد هیجبی آدم

 همه خوب کند؟می درد سرم ست؟ا مرگم چه که بگویم

 پایم نه خورند؟می قرص من مثل گیرد؛می درد سرشان

 پاکت یک روزی آنکه وجود با. قلبم حتی نه کند،می درد

 تا کندمی قایم را سیگارهایم خانم. کشممی کنت سیگار

 خیابان به و کنممی روشن را موتورم گاهی. نکشم زیاد

 تا برممی پناه شناسممی که جایی دورترین به زنممی

 ..... سیگار

 

  گور به زنده

 زندگی از بازتابی هدایت، صادق اثر گوربهزنده داستان

 روایت داستان. است زندگی و مرگ به نگاهش و او شخصی

 روزمرگی و ناامیدی پی در که ستانسانی رنج و درد

 اما گزیند؛برمی رهایی راه عنوانبه را مرگ فرسا،طاقت

 .شودنمی نصیبش سادگیبه نیز مرگ

 به و هاستخوشبخت سهم هم مرگ که دارد باور راوی

 آغوش برایش خود اگر حتی آید،نمی هابدبخت سراغ

 تقسیم گروه دو به را هاانسان خداوند او، زعم به. بگشایند

 که هابدبخت و اندحمایت مورد که هاخوشبخت: کرده

 خودشان دستان با کهبل پذیرد،نمی پایان تنهانه شانرنج

 .شودمی افزوده نیز

 را آن بلکه داند،نمی ترسناک تنهانه را مرگ او

 باید مردن برای او، نظر از. بیندمی زندگی از تربخشآرامش

 غبطه مردگان به. کردن زندگی برای نه داشت، شانس

 اما کند، خودکشی گیردمی تصمیم. زندگان نه خورد،می

 داشته وحدیثحرف با همراه یا لیجنجا مرگی خواهدنمی

 بهتر را مرگ هرچند گذارد،می احترام مردم باور به. باشد

 .داندمی زندگی از
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 و لجوج زندگی اما آزماید،می را خودکشی مختلف هایراه

 تمام شده؛ تنرویین او. داردبرنمی سرش از دست سمج،

 حرومم مردن از گویی. ماندمی زنده باز و رودمی را هاراه

 .است

 مردگان به دیگر. نامدمی «گوربهزنده» را خود پایان، در

 ایمرده داند،می آنان از را خود زیرا کند،نمی حسادت

 .زندگان میان

 اما کشندمی نفس که کسانی به ستتلنگری داستان، 

 و اندمعناییبی و پوچی انزوا، اسیر کنند،نمی زندگی

 برهنه و تلخ زبانی با هدایت. هازنده جامعه به ستهشداری

 زنده مسئول کسی چه: داردوامی تأمل به را جامعه

  بگورهاست؟

 شیبانی سهیلا️✍

  خاطرات خانه

  دوم قسمت

 از یکی همراه به بانو، سلطان خواهر روز همان بعدازظهر

 .امدند آنجا به دختریش یونوه دخترها

 کردند پهن بزرگی فرش دوم، طبقه ایوان توی

 .بودند انداخته ایوان روی بر سایه توت بلند ایهشاخه

 .نشستند فرش ،روی هم دور همه

 که ایوان توی کشاند را سماور ستاره مادر ، خانم مهتاب

 .بریزد چای تر راحت

 صحبت وگرم حوض حیاط،لبه توی رفتند هم با دخترها

 .شدند

 درخت از باز: گفت بلند صدای با ایوان روی از مهتاب

 .ارهست بالانروی

 .نگفت چیزی شد،اما سرخ لپهایش ستاره

  کشدبالامی درخت از دختر مگر: گفت تعجب با خانم مهین

. است قبیح اینها سال و سن به یدختر برای کارها این

 اینها خاله گفت، بود شده پشیمان حرفش از که مهتاب

 . هستند هنوزبچه

 و سن به ما والا است؟بچه ساله پانزده دختر: خانم مهین

 .شوهر خانه بودیم بودیم،رفته که انها سال

  است، شده عوض زمانه دیگر الان:مهتاب

 .نگفت وچیزی کرد مهتاب یه نگاهی اخم با: خانم مهین

 مادر گفت مادرش گوش در و بالا آمد ها پله از ستاره

 .بزنیم قدم باغ کوچه توی بریم میگوید مهسا

 مگر اینجا: گفت  بود کرده تیز را گوشش که خانم مهین

  میشناسند را یکدیگر همه زد قدم میشود

 توی بروید،از دارید دوست که حالا مادر: گفت بانو سلطان

 آلو زرد ویکم بردارید کوچک سبد یک حیاط گوشه انباری

 .بیاروید برایمان

 میفرستی تنهایی را اینها خواهر: گفت غیظ با خانم مهین

 .باغچه

 .خواهر دارد کالیاش چه: وگفت خندید بانو سلطان

 آنجا در بانو سلطان خانه که بود ای کوچه انتهای باغچه

 . داشت قرار

 اش نوه نداد اجازه خانم مهین رفتند، هم با مهسا و ستاره

 .برود آنها با

 دویدن به کردن شروع  رسید کوچه به که پایشان

 . وخندیدن

 کرد کلفت را صدایش ، درآورد را بانو سلطان ادای ستاره

 .خندیدند بعدهردو آیدنمی شما با ام نوه: فتوگ

 باغها،قرار راست طرف و بود رودخانه دهکده چپ طرف

 . بود وخاکی پهن جاده داشتند

 به نشدند،کی متوجه که شدند تعریف سرگرم قدر آن

 .رسیدند باغچه

 درخت زیر که هایی ،زردآلو اوری جمع به کردن شروع بعد

 .بود

 همان اما.بودند نرسیده هاسیب هنوز بود، خرداد آخر

 .داشتند را خودشان خاص مزه هم نارس سیبهای

 .چرخیدمی نزدیکیها همان که افتاد پسری به ستاره چشم

 زهرا پسر حمید شناخت را او چهره شد خیره که خوب

 ...نیاورد خودش روی به اصلا بود خانم

 سمیرا

 ....خلوت حیاطی

 جمع شکمم در ار پاهایم است، ایوان کنار که مبلی روی

  کردم

 !آید می خیلی من دل خوردگی خاک به مبل این کهنگی

 توت، درخت یسایه زیر

 .دارد خود در ای قصه اششاخه هر بلندی و قامت و قد که

 …کبوترها ،لانه...ایگوشه و

 پاک، سفید، کبوترهایی

 .خوشبینند دنیا به هنوز انگار که

 .گرفته وهاند رنگ آسمان... بهاری روزگار این در
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 خاکستری نه روشن، آبیِ نه

 .تنگیدل و امید بین چیزی 

 زنند،می حرف هم با هاگنجشک

 .پرنده هر صدای از ترسنگین سکوتم  من ولی

 پیچد،می هوا در عطری بوی و وزدمی نسیمی

 پیدا ادکلنی یشیشه هیچ در وقتهیچ که بویی 

 …شودنمی

 نیست، که کسی حضور شبیه بویی

 .کنم فراموشش نمیگذارد نوزه ولی

 …است حرف از پر دلم

 گذشته در وجودم از ای تکه

 آینده در دیگرم تکه و

 !هستم؟ کجا خودم پس

 اش، شانه روی بگذارم را سرم شدمی کاش

 پا به بلوا و آتش درونم در چه بفهمد سکوت همان از او و

 !کرده

 ....آیم می خودم به زدنی قدم صدای با

 سینی در گرفته ربخا هایاستکان

 .قرمز هایتوت از پر سفید، ظرفی کنار

 خیره من شدن غرق به سکوت با که دایی دختر نگاه و

 .شده

 بکشم، عمیقی نفس توانممی فقط من

 …بزنم نصفه لبخندی

 دارم؛ نگه دستم در محکم را چای استکان و

 گرمایش، که انگار

 …است مهربان من با هنوز که باشد چیزی آخرین

 سهرانی محمدی هفرید

 نیما قنبری

  پناهگاه

 هم تاج خودِ گویی. لغزید پادشاه پیشانیِ بر سنگین، تاجِ

 را اشسینه! بگریزد صاحبش سرنوشتِ از خواستمی

 انفجارهای صدای جنسِ از خنجری انگار. گرفت

 که سلطنت، تالارِ! رفتفرومی قلبش در شونده،نزدیک

 به را جایش حالا بود، طلایی هاینقش از پُر روزی

 داده پناهگاه یسوخته هایپرده و خورده،ترک دیوارهای

 رویِ! مرده نجیبِ حیوانِ یک یشکسته قفسِ  شبیهِ. بود

 زیرِ نداشت، وجود دیگر که قلمرویی ینقشه مرمرین، میزِ

 شده گم زده،زنگ شمشیرهای و ویسکی، خالیِ هایبطری

 پخش زمین روی جان،بی اجسادِ سانِ  به افسران،. بود

 دوردست هایآتش دودِ با اشرافی، مشروبِ بوی. بودند

 چمدانِ با جوانی سروانِ ها،آن از یکی تنها. آمیختدرمی

 خیره اشمچی ساعتِ  به و نشسته ایگوشه در برّاق، چرمیِ

 را چمدان شد،می ترنزدیک انفجار، صدای بار هر. بود شده

 اسنادِ از بود رپُ داخلش. فشردمی سینه به ترمحکم

 یگنجینه از شدهدزدیده کوچکِ تاجِ یک و محرمانه،

 سرزمینی در اشآینده پناهگاهِ  یاندیشه در. سلطنتی

 به شبیه ایخنده خندید؛ ناگهان پادشاه،. بود بیگانه

 بالا اتاق، مرگبارِ سکوتِ در را صدایش! آلودخون ایسرفه

 ترک را سلطنت تالارِ که شاهی واپسین دانیدمی: »برد

 چه: »پرسید اختیاربی جوان، سروانِ «گفت؟ چه کرد،

 شورشیان، سوی به را لرزانش انگشتِ پادشاه، «گفت؟

 یک مستحقّ همیشه تاریخ، تماشاگرانِ: »گفت و گرفت

 بیرون شنلش زیرِ از را تفنگی بعد، و.« خوبند نمایشِ

 اامّ دوید؛ در، سوی به و برداشت را چمدان سروان،. کشید

 یآینه سوی به که سروان، سوی به نه. گرفت هدف پادشاه

 در و شد تکّه هزار آینه،. کرد شلّیک. اتاق یشکسته قدّیِ

. گردید تکرار زوال به رو پادشاهی تصویرِ آن، یتکّه هر

 بیرون، به را خود سروان،. لرزاند را دیوارها نهایی، انفجارِ

 رویِ  شده،دزدیده تاجِ و شد باز چمدانش امّا کرد؛ پرتاب

 و مست، افسرانِ  آوار، میانِ در پادشاه،. غلتید سوخته خاکِ

 به را دستانش. نشست اششکسته صندلیِ  بر آینه، هایتکّه

 فرو سقف، که آن تا! خندید فقط. نبرد بالا تسلیم ینشانه

 تاجی: شد نمایش یصحنه آخرین تماشاگرِ تاریخ، و ریخت

 .خاکسترها زیرِ به زرین

 

 نیما قنبری

  ذهن یآیینه

 را مرد هایتنهایی نقشِ  هوا در و زدمی حلقه سیگار، دودِ

 نشسته حرکت حالِ در قطارِ یپنجره پشتِ که کشیدمی

 کرد،می نوازش را کوچکی سگِ که همانطور زن،. بود

 که دانستنمی. بود شده دوخته غروب ابرهای به نگاهش

 لبخندِ  حتّی و سگ، ات گرفته سیگار از صحنه، این تمامِ

 اکنون، که ستمردی ذهنِ یساخته همه، لبانش، رویِ

 با و است زده تکیه قطار، صندلیِ  رویِ سوتر،آن کیلومترها

 و بارها قدیمی فیلمی سانِ به را او تصویرِ بسته، چشمانِ

 به و پرید زن، دامانِ از ناگهان سگ،. کندمی مرور بارها
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 زیرسیگاری، یلبه بر را سیگار زن،. رفت پنجره سوی

 ایمرده هایستاره همچون آن خاکسترِ و کرد خاموش

 برای را مرد تاریک، تونلی از عبور با قطار،. ریخت میز رویِ

 دیگربار که وقتی. کرد رها مطلق سیاهیِ در ایلحظه

 بخارگرفته، یشیشه سویِآن در زن، گشود، را چشمانش

 جاری شیشه، رویِ هاقطره. کردمی تماشا را باران داشت

! نریخت هرگز مرد، که بودند هاییاشک همان گویی شدند؛

: گفت و چرخید مرد، خیالیِ دوربینِ سمتِ به زن، ناگهان

 خیره پنجره به همیشه کوچولو سگِ چرا دانیمی»

 در را او روزی، که گرددمی کسی دنبالِ چون شود؟می

 سردِ  یهشیش به را دستش مرد،.« است گذاشته جا ذهنش

 صدایش اماّ. شد محو کمکم زن، تصویرِ. فشرد قطار

 جایی همان همیشه تو و: »پیچید گوشش در همچنان

 زیرِ  و شد پیاده مرد،. ایستاد قطار.« نیستم من که هستی

 ایستگاهِ  در. کرد باز را چترش نداشت، وجود که بارانی

 بود؛ شده خیره او به و نشسته ولگرد، سگی فقط خالی،

 هزار گویی که چشمانی با کوچک، سگِ همان به هشبی

 خوابت: »بپرسد که ستکسی انتظارِ در است سال

 «آید؟می

 حمید رفعتی
 بسآتش بعد، ماه چهار. بودم اعزامی سربازان آخرین از

 چهار شده،شرحه پای یک خاکسپاریِ از پس چهار،. شد

 .است عمر یهمه نیست چهل نیست

 پشت آبادی، از دور. کندنمی فرقی پیشرفت، یا پس زمانِ 

 ارتشیِ چند. بود شده شلوغ مانند،تپه برآمدگیِ چند

 و سر توی زدندمی کهدرحالی. بودند کرده اسیر را دشمن

 توانم اندک با و دویدم. شدندمی بیرون تانک از شان،صورت

 . «برادریم بریممی که رنجی در ما»... نزنید نزنید زدم داد

 !هاشرفبی این اندکرده چکار دانیمی چه تو گفتند

 مراقبت ولی را اسیر واپسین. گرفتند پی را تنبیه کار و

 را مادر نقش بازی،خاله توی که بود دختری شبیه. کردند

 خورشید. ببیند را پیرامونش کوشیدمی دخترک. دارد

 .بود کرده کورش

 

 

 

 

 حمید رفعتی

  عشق تونل داستان از ایگزیده

 رشد به مرگ از بعد انسان بدن موهای دارند تقاداع برخی»

 ...دهدمی ادامه خود

 ...کنیم روشن را موضوع این بیایید گویدمی زن

 مدت اینکه برای مناسبی هایماهیچه زن یک گویدمی

 ...ندارد بنشیند حرکتبی طولانی

. است نامتعادل کمی پاهایش روی زن که آمدمی نظر به

 به گفت، قطعیت به را موضوع نای توانمی سخت خیلی

 پاهایش... بود نشسته دارچرخ صندلی روی او که دلیل این

 ...است استخوان درخشندگی و صافی به

 که است این بودن آخر یمرحله در چیزِ بهترین گویدمی

 ...کند رنگ را موهایش یریشه بود نخواهد مجبور هرگز

 این نبود دارچرخ صندلی روی بخش بدترین گویدمی

 بلکه رسندمی نظر به زائد کیفی مانند پاهایت که نیست

 ادامه زن. شوندمی زائد و زیادی مبلمانتان که است این

 ...است داشته مجللی مبلمان که دهدمی

 دامن یک و سرباز تابوت یک گفته شورمرده به گویدمی

 چه بدانند امقبلی شوهرهای خواهممی. خواهدمی کوتاه

 ...دهندمی دست از را چیزی

 پرسممی او از گذرد،می سکوت در که طولانی مدت از بعد

 داروی متاسفم دهدمی جواب. است خوب حالش آیا که

 ...«.کنم صحبت توانمنمی و امخورده آلانینفنیل

 

 عباس اسدی

 "لبخند"

 و افتندمی شماره به هانفس که روزگاری هیاهوی در

 لبخند که هست اییج دهند،می خستگی بوی هالحظه

 که ابرهایی یسایه در. نمایدمی رخ کند، صدا کهآنبی

 روزهای یزمینهپس در اند،کرده تیره را زندگی آسمان

 ما خودِ حتی گاه که شوندمی زاده کوچکی هایشادی تلخ،

 هاعکس قاب در لبخندها این. خبریمبی حضورشان از نیز

 که آرام اینغمه نهمچو دارند؛ حقیقت اما درخشند،نمی

 دل اگر شود؛می شنیده مهیب سمفونی یک غوغای پسِ در

 .باشد داشته شنیدن گوش

. دیگرند جنسی از رویند،می سختی دلِ در که لبخندهایی

 ژرفای از آنان. دردیبی ینتیجه نه و اندکامیابی حاصل نه

 امید به خسته دلِ که اینقطه از جوشند،می انسان وجود
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 کند علم قد تواندنمی دیگر اندوه که جایی از ند،زمی چنگ

 ایگونه خود آوردن، تاب که یابددرمی آدمی و

 . ستپیروزی

 چتربی زندگی سرد بارانِ زیر که کسانی بسیارند چه

 را لبخند باران، یقطره هر میان حالاین با و اندایستاده

 . اندکرده زندگی

 را درد که ستییهادل تمام مشترک فصل لبخندها، این

 مبدل نور به تلخی، به شدن تبدیل جای به اما اند؛زیسته

 . اندشده

 یمیانه در زدن لبخند توانِ یعنی بودن انسان شاید و

 شاید و. داشتن امید همچنان و آوردن تاب یعنی. هااشک

 اش،رحمیبی یهمه با زندگی اینکه بر ستسندی لبخند،

 .دارد زیستن ارزش هنوز

 "تجوجس"

 حضورِ . سالم بود مانده انکار تنِ فقط ظالم، هایثانیه ماتِ

 هایشلب از خنده لباسِ اتفاقات، تمام در تردید پرشکوهِ

 خراب را بت این سرزنش پتکِ با دیگران. بود دزدیده

 از شد خسته که وقتی. بود گلایه آنها، دفاع تنها و کردند

 تواننمی که یافتدر. بود او شنوای گوش تنها انزوا اثبات،

. کند تکیه هاقامت موقتِ یسایه به خود آغوشِ جز

 شکسته را اجتماع در حضور ظرف بودن، ناکافی احساس

 تا شود دور بیشتر روز هر اینکه جز بود؟ چه چاره بود؛

 . کند پیدا نبودن برهوتِ در را خویشتن دوباره

 (روشن)زاده ایمن زهرا

 خاطرات خانه کوتاه داستان

 دیوار روی بود افتاده درست غروب، جانِکم یدخورش

 را عینکش علی، حاج. حیاط یرفته رو و رنگ و کشیدهنم

 دور پیچیده هاییاس به شد خیره و اشبینی روی گذاشت

 قاطی حیاط یخوردهباران خاک بوی با عطرشان،. حیاط

 حاج. »افتاد زنش یادِ. بردمی سرش از هوش و بود شده

 خاصی وسواس با بهار، هر. بود هایاس ینهم عاشق «خانم

 حالا. کردمی پر را خانه تمام عطرشان و کردمی شانهرس

 .بود رفته خانه از خودش وجودِ عطرِ که شدمی سالی چند

 نقشه داشتند. آمدمی خانه داخل از هابچه صدای

 ینقشه. علی حاج خاطراتِ نابودیِ ینقشه. کشیدندمی

 تکِ تک که ایخانه جای به لعنتی، برجِ ساختنِ

 .بود کرده بنا زحمت و عشق با را هایشخشت

 قدیمی، یخانه. هاستآن با حق که دانستمی علی حاج

 برداشته ترک. کشیدمی را آخرش هاینفس داشت دیگر

 در که هاییبچه برای بزرگش، حیاط و داشت، نم بود،

. دبو دردسر فقط بودند، شده بزرگ کوچک هایآپارتمان

 آپارتمان واحد تا چند بسازیم، رو اینجا بابا،» گفتندمی

 رو دستت پولی یه هم خوبه، خودمون برای هم. شهمی

 .«گیرهمی

 ایخانه شودمی چطور فهمیدنمی. فهمیدنمی علی حاج اما

 و آهن تا چند با بود، گذرانده آن در را عمرش تمام که را

 صدای دشومی چطور فهمیدنمی. کرد عوض سیمان

 هاغریبه آمدِ و رفت صدای با را، هانوه بچگیِ  هایخنده

 .کرد عوض

 کنار رفت و شد بلند. بود گرفته خیلی. بود گرفته دلش

 قرمز، هایماهی. سرد آبِ توی کرد فرو را دستش. حوض

 هایبچگی یادِ. چرخیدند اشچروکیده هایانگشت دور

 ماهی ایشانبر وقتی کردندمی ذوق چقدر. افتاد پسرهاش

 .خریدمی قرمز

. نشست کنارش آمد. بود دخترش. شنید قدمی صدای

. نیست ایچاره ولی. سخته دونممی بابا،. »گرفت را دستش

 .«شده قدیمی خیلی دیگه خونه

 وقتی گفتمی چه گفت؟می چه. کرد سکوت علی حاج

 فهمد؟نمی کسهیچ را دلش حرفِ دانستمی

. حیاط توی رفت علی حاج ،بودند خوابیده همه وقتی شب،

 کشید را دستش. بودند شده اینقره هایاس مهتاب، نور زیر

 «خانم حاج» صورتِ داشت انگار. شاننرم هایگلبرگ روی

 .کردمی نوازش را

 خداحافظ: »گفت لب زیر. شد اشک از پر هایشچشم

 .«جوونی خداحافظ. خاطرات خداحافظ. خونه

 (روشن)زاده ایمن زهرا
 یه فردا ندیم؛ حواله فردا به رو زندگی بگیریم یاد یاب! رفیق

 !شه پاس کی نیست معلوم که اعتبارهبی چک

 کنیمی فردا و امروز هی و شدی قدیمیت دوست دلتنگ

 و بردار گوشیتو الان همین! رفیق پاشو ساده؟ زنگ یه برای

 نباشی تو فردا شاید. نباشه فردایی شاید. بزن زنگ بهش

 یا. بده جوابتو که نباشه اون فردا شاید .باشی دلتنگ که

 دیگه رفاقت و صمیمیت اون اما باشین، هردوتون شاید

 قدرشون گذرن،می باد و برق مثل هافرصت. نباشه بینتون

 .بدون رو
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 نقشه داری هاستماه و کمده ته که خوشگلی پارچه اون

 ببرش امروز همین بدوزی، لباس یه باهاش کشیمی

. کنیمی فکرشو که اونیه از ترکوتاه لیخی زندگی! خیاطی

 بدوزش،. نباش خاص مراسم یه یا مهمونی یه منتظر

 بزرگ اتفاقات به رو شادی. بچرخ باهاش خونه تو و بپوشش

 .ببر لذت ساده و کوچیک چیزهای همین از. نزن گره

 بگیر یاد پس گذره،می زدن هم به چشم یه مثل زندگی

 انقدر. کنی زندگی رو هستی توش که ایلحظه همین

 همین یعنی زندگی! نداره وجود فردایی. نکن فردا و امروز

 بنداز نگاه یه. کن زندگی وجود تمام با اشثانیه هر تو. حالا

 قدر پس نه؟ بودی، بچه بود دیروز همین انگار گذشته، به

 .بدون رو هالحظه

 و عشق با و کن درست علاقتو مورد غذای! من عزیز پاشو

 یه بچین، رنگارنگ و خوشگل میز یه. کن جان شنو علاقه

. ببر لذت هالقمه تکتک طعم و عطر از و بذار ملایم آهنگ

 !کن مهمون رو خودت

 دیگه نشد، و کنی ابراز خواستی بار هر که محبتی اون"

 ابراز رو عشقت. کن نثارش رو محبت همون و نکن معطل

 یه نگفته، هایحرف. ارزشه با برات چقدر بدونه بذار و کن

. میشن عمیق حسرت یه و بزرگ بغض یه به تبدیل روزی

 ".نده دست از رو هافرصت

 دوست بودن، هم با برای کوتاه فرصت یه! همینه زندگی

 همین از نکن، معطل دیگه پس. ورزیدن عشق و داشتن

 !کن شروع حالا

 

 جواد رحیمی
 . ام زندگانی از گذشت سال چهل

 . برم ها آسمان به ره ات را زمین کاشانه کردم رها

 ای کرانه را ها آسمان بدانم آنکه بی رفتم و کشیدم پر

 .  نیست

 . زمین از بودم شده جدا

 . زمین بود رنگارنگی تیله ام دیدگان پنجره در

 شوم؛ افسون و کنم افسون توانستم نمی دیگر

 شوم فریفته و بفریبم توانستم نمی دیگر

 و روم خواب به مینز گهواره در توانستم نمی دیگر و

 . کنم زندگی را ام کودکانه رویاهای

 ام روح برای بود کوچکی قفس زمین

 پرنده برای بود ای بیکرانه هر از تر بیکرانه آسمان، و

 . ام روح کوچک

 . زمین کاشانه به گردم باز توانستم نمی دیگر

 . رفتم می باید

 را زمینیان و زمین میکردم فراموش باید

 . را فریبا دنیای های فریب میکردم شفرامو باید و

 . مردمان و زمین به نبود ام تعلق دیگر

 . ام گشوده بال ها آسمان در

 را هایم بال شکند می ها طوفان گاه

 های بال آورد می ستوه به خورشید های نفس هرم گاه و

 را ام خسته

 انتهای بی غربت برای ریزد می اشک پروازم های بال گاه و

 . ام قلب

 . ام معلق آسمان و زمین میانه در

 مردمان با است پیوندی مرا نه

 . آسمانیان با است پیوندی مرا نه و

 دریابد تواند نمی کس هیچ را ام تنهایی و تنهایم تنهای

 . ها مرداب در مرده مهاجر پرستوی جز

 تنهای دریایی مرغ جز را ام تنهایی آوای و تنهایم تنهای

 . یابد نمی در دریاها

 راهم ها نسیم تا میکنم رها را هایم بال پرواز، از خسته گاه

 برند

 و بندم می را نفس راه ها، کشیدن نفس از خسته گاه و

 راه گشایند می که بینم می را ام قلب های پروانه آنگاه

 . عشق خاطر برای بزیم تا را ام نفس

 !عشق ای

 . آشنایی هیچ است نمانده تو جز

 !عشق ای

 بخش ام زندگانی خواه

 . ام مرگ خواه

 بیازارم خواه

 . کن ام نوازش خواه

 !عشق ای

 را؛ ام مان و خان کردم رها که بود تو برای

 . را مردمان و را ام خویشتن کردم رها که بود تو برای

 !عشق ای

 . هایت چشم به ام خیره پیر باغبان هیزم مانند به

 تنها پسرک سرد قلب برای باش آتشی و بسوزان مرا خواه

 مادرش؛ برفی مزار کنار در است رفته خواب به هک
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 تنهای دخترک تا افکن دریاها به و ساز زورقی مرا خواه

 دریاها در شده دفن ماهیگیر پدر دیدار به را ها ساحل

 . بری

 !عشق ای

 . توام آن از و نیستم خود آن از من

  چوپان پیرمرد لبان بر ساز ای نی مرا خواه

 . زندگانی محزون پیر مادر ایبر کن عصایی مرا خواه و

 !عشق ای

 نوایی؛ ام نشنیده تو محزون نوای از زیباتر

 ام نچشیده هایت زخمه از زیباتر نوازشی

 . ام ندیده ات مهربان آغوش در مردن از زیباتر مرگی و

 !عشق ای

 هایت؛ زخم برای سپاس را تو

 هایت شکستن برای سپاس را تو

 …ات کشتن برای سپاس را تو و

 

 نوشتفال
 …سنگم من

 .صدابی خاموش، ساکت،

 برایت دلتنگی از ایقصه بگشایم، زبان توانستممی اگر اما

 .گریستمی شنیدنش با هم باد حتی که گفتممی

 .گذشتمی کنارم از کسی روزگاری

 از بخشی آمد، که بار هر …قراربی دلش آرام، هایشقدم

 عمق تا که سکوتی آهی، نگاهی، گذاشت؛ برایم را خودش

 .کرد نفوذ جانم

 .شدم رازهایش نگهبان بخواهم، آنکهبی من،

 مرا …نشست کنارم گرفت، دلش که هاییلحظه تمام

 محو گرمایی با ماندم تنها بار هر من، و رفت، و کرد نوازش

 .حضورش از رنگکم بویی و هایشدست از

 زخم هر از نبودنش، که دهدمی گواهی دلم اما سنگم، من

 .است تردردناک ایکهنه

 از امخورده ترک حالا باشم، محکم باشم، سرد باید که من

 .دلتنگی داغ

 کنارش از روز هر که خاموشی سنگ این دانست،می کاش

 …بود دلش رازدار دیواری، هر از بیشتر گذشت،می

 هایقدم رد با اممانده من تنها رفته، که حالا و

 جز شنود،نمی کسهیچ که هاییزمزمه با شده،فراموش

 .سکوت

 رد هنوز اما نشیند،می تنم روی زمان غبار و وزدمی باد

 .امنکرده پاک را حضورش

 وفادار ابد تا شود، عاشق اگر سنگ، و …سنگم من چون

 .ماندمی

 خلق ز بود وفا هرچه ببرد طوفان گرچه

 ..من وفاداری مفهوم و مرهم شدی تو

 بود، تصمیمم تو هایدست

 شدممی دور و تمگرفمی باید

 خواستنت، تمامِ از

 کشیدیمی آه را اسمم که هاییشب تمامِ از

 ...بودم نرفته هنوز من و

 

 رفتممی باید

 هایتدلتنگی آنکه از پیش

 بسازند، خانه من در

 لبخندت آنکه از پیش

 شود آغوش شبیه

 ...وطن شبیه آغوشت و

 

 رسیدم دیر اما

 کندن، دل به نه

 خودم به

 را تو هنوز که

 ...دانممی نگرفته تصمیمِ یک

 نون_الف

   "کاغذی خوابِ"

 مشام به کهنه کلماتِ گندِ بوی کنی،می باز که را کتاب

 جا هاقفسه در که ایمرده هایاندیشه تعفنِ بوی رسد؛می

 ایلاشه دور که مگسی مثل اختیاربی تو. اندکرده خوش

 در مککم تا زنی،می پرسه کلمات این دور چرخد،می

 .کنیمی گیر حروف سیاهِ یچاله

 که اندپوسیده هایسایه مثل شانهمه ها؟آدم اجتماع؟

 طرفآن دیگر تو اما خورند،می تکان پنجره یشیشه پشت

 که دنیایی ای،شده غرق کاغذی دنیای این در تو. نیستی

 صفحه هر و مکدمی را وجودت از رگی آن خط هر

 را هوا اینجا کشیدن؟ نفس. کندمی خرد را هایتاستخوان

 صدایت کسی اما شوی،می خفه داری تو. اندبلعیده کلمات

 گم سفید قبرستانِ این در هم صدا خودِ چون شنود،نمی را

 .است شده



 3141تیر -31مجله -و شعر داستان

 

 

 

  

 

01 

 هاآدم که نیست معمولی تنهایی آن دیگر این نه، تنهایی؟

 یک تنهاییِ است، خالص تنهاییِ این. زنندمی حرف آن از

 خودت تو. معنیبی یکلمه هامیلیون میان در تنها یکلمه

 سؤالِ  علامتِ یک شوی،می نشانه یک به تبدیل کمکم هم

 .  خوردمی خاک صفحه یگوشه در که جواببی

 را تو که گشاده دهانی مثل... است باز همچنان کتاب و

 وقتهیچ هم شاید. کیستی دانینمی دیگر تو. بلعدمی

 آخرین آرام،آرام صفحات، این که یدانمی فقط. ایندانسته

 گویی بندی،می را کتاب وقتی و. انددزدیده را هایتنفس

 .ایبسته سرت پشت را خودت تابوت درِ

 نون_الف

 چه هر. غلتندمی ذهن میزِ روی جیوه قطرات مثل افکارم

 از بگیرم، را کلماتشان ام لغزنده انگشتانِ با کنممی تلاش

 امجمجمه تاریکِ هایگوشه به و ندگریزمی انگشتانم لای

 کلمات درون، وکورِسوت خلاءِ  این در جا،این. برندمی پناه

 معنا اسکلتِ هرگز که اندپراکنده خشکِ هایاستخوان مثل

 .سازندنمی را

 زبان بر که ایکلمه هر. نیست بیش دروغی زدن؟ حرف

 در که شکلیبی متراکمِ ٔ  توده آن به است خیانت آورم،می

 در را مه بخواهی که است این مثل. شده فشرده امسینه

 باز را مشتت وقتی بدهی؛ نشان دیگران به و بفشاری مُشت

 محو زود که ماندمی باقی سردی رطوبتِ فقط کنی،

 .شودمی

 هااین شاید. ندارم افکاری اصلاً شاید کنممی فکر گاهی

 خلأ زا فرار برای امزدهتب مغزِ که باشند توهماتی همه

 هایسایه با تاریکی در که ایدیوانه آن مثل. سازدمی

 جواب او به کسی کندمی فکر و زندمی حرف خودش

 ور درونم ریختِبی ٔ  توده این با دارم هم من. دهدمی

 .بگذارم رویش نامی حتی بتوانم آنکهبی روم،می

 کمکی چه هااین! کاغذی هایقبرستان این... هاکتاب و

 اندنتوانسته هم نویسندگانشان خود وقتی بکنند؟ توانندمی

 فقط نویسم،می چه هر. ببینند را ناپذیربیان چاهِ این تهِ

 به زمان بادِ که ایپوسیده هایبرگ انبوه بر است برگی

 .راند خواهد ایگوشه

 معنی آن به نه. تنهاست انسان که گویندمی راست شاید

 افکارِ  حتی که عنیم آن به بلکه. نیست همراهش کسی که

 را کلمات این که حالا مثل. دهندنمی پناه او به هم خودش

 در واقعاً آنچه به امکرده خیانت که دانممی و نویسممی

 چون است، ناگزیر که ایناخواسته خیانتِ. گذشتمی سرم

 حتی بیانِ پسِ از - آدمیزاد ناتمامِ ابزارِ این - زبان

 .آیدبرنمی هم امدرونی هایتلاطم ترینساده

 نوعی خود هم سکوت اما سکوت؟ ماند؟می باقی چه پس

 به ٔ  آستانه در که ایلحظه آن فقط شاید. است زدن حرف

 نه سکوت، نه خواب؛ نه بیداری، نه و هستی رفتن خواب

 که باشد زمانی تنها - مرزی مبهمِ ٔ  لحظه آن - گفتار

. شوی یکنزد ناشدنیبیان ٔ  توده آن واقعیتِ  به توانیمی

 این به باید باز و پایدنمی دیری هم آن که افسوس اما

 .بازگردی کلمات ناقصِ جهانِ

 وحشتناکی دوگانگیِ اسیرِ انسان، که است گونهاین و

 زبان به هرگز که افکاری انبوهِ سو یک از: شودمی

 به هرگز که کلماتی انبوهِ دیگر سوی از آیند،درنمی

 نام به ایدرمانده موجودِ میانه، این در و. رسندنمی حقیقت

 سستِ تارهای در است عنکبوتی مثل که "من"

 آنچه و فهمدمی آنچه بینِ آمده گرفتار ساخته،خود

 .بگوید تواندمی

 شیبانی سهیلا

 زندمی در مرگ

 چشمانی با. سخت و سفت بود ایفرشته مرگ، دیروز تا

 آمدن، وقت. لبخند جوازِ بدون هاییلب و احساسبی

 نه زنی،چانه نه بود، تعارف اهل نه. بماند که آمدمی

 گرفت،می را جانت زدنی هم به چشم در. رودربایستی

 . باشی نپوشیده را جورابت هنوز اگر حتی

 وودی از «زندمی در مرگ» ینمایشنامه خواندن از بعد اما

 نه. باشد هم وپاچلفتیدست و ساده تواندمی مرگ آلن،

 کفشش شاید و کند گیر پنجره لای بلکه ،بزند لبخند تنها

 کالباس ریخت، قهوه برایش شود،می. کند جیرجیر هم

 یادش تا کرد بازی رامیجین باهاش کرد، تعارفش دودی

 .است آمده چه برای برود

 پایین عاج برج از را مرگ آلن وودی نمایش، این در

 لیوان یه با پنکه، جلوی مبل، روی گذاردشمی. کشدمی

 که ناشی قدرآن و است ماموریتش اولین که مرگی. ونادلیم

 . نه یا آمده درست را آدرس کندمی شک

 کارمند شبیه بیشتر. باابهت نه است، ترسناک نه آلن مرگِ

 و شده محول او به آنی ایوظیفه که است مرخصی درحال

 . زنده آدم یک هایبافیفلسفه وسط کرده گیر
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 و درآورده وحشت سفید و اهسی قاب از را مرگ آلن وودی

: بگویی زد، در وقتی که قدرآن پاشیده؛ بهش طنز رنگِ

 .«دربیارید رو کفشتون لطفاً فقط داخل، بفرمایید»

 قادری احساس

 نورانی؛ مهتاب. زدن چشمک حال در ها ستاره است؛ شب

 .ویرانی و درد های داغ از پر قلب با اما

 .صدا بی و آرام ند،زمی مرهم را آشفته های قلب باد نسیم

 گلو در شده خفه فریادهای و بغض با آمیخته سرد سکوت

 .کندمی حکومت شب بر

 تواندمی زمانی چه تا تاریکی این و آتشین حکومت این اما

 .باشد پابرجا

 پردازیست، نور درحال توان بیشترین با دور راه از یستاره

 .سحر یدهنده نوید و

 این سیاه قلب که طوری آمدنیست، خورشید طلوع! آری

 .درید خواهد دلیر شیر همچو را تاریکی

. ایم گشته زندانی قفس این درون بال شکسته که اکنون

 .شکستنیست زنجیر این زیرا شد نخواهد ابدی بند این اما

 که کرد خواهیم پرواز طوری مان های بال یافتن التیام با

 .نبوده آن شاهد اکنون تا جهان این

 باز خسته کالبد این به روح که رسدمی راه زا فردای! آری

 .پیوست خواهد وقوع به دوباره تولد یک و گردد،می

  داد خواهد تغییر را دنیا این سرنوشت که تولدی

 ....ققنوس
 ....که باشد یادم

 ، بدارم وستد را کوچک زیباییهای

 ! باشد بزرگ زشتیهای میان در اگر حتی

 ،که باشد یادم

 نداشته دوستم میتوانند دارم دوستشان من که آنهایی

 ! باشند

 که باشد یادم

 که آنگونه نه هستند که همانگونه بدارم دوست را دیگران

 ! باشند میخواهم من

 که باشد یادم

  ، ذهنم از خودم داشتن دوست برای

 ! کنم استفاده قلبم از دیگران داشتن دوست برای و

 که باشد دمیا

 زندگی برای جایی دیگر که نکنم بزرگ آنقدر را سختی

 ... !باشم نداشته

 ، آرام قبل مثل و

 ... !!!          باشم داشته دوستش یواشکی و

 

 ....ققنوس
 ، ماها از خیلی دنیای

 ... !!!مانده جا خاطره از پر درهای این پشت

 داریم، هم الان که دنیایی

 ... !!! میکنیم زندگیش خیالمون توی

 ، تکرار بی دنیای

 .. !!!. ندنیما و

 ،  الانشم همین

 ... !!! چیزها خیلی به ارزد می جوری همین

 ... !!  آره

 ... !!! قشنگه خیالشم

 خیالیمون گذشته همون کنار الان برسد چه

 ... !!بودیم می

 ... !!!حرف دنیا یه و

 ... !!! ترس دنیا یه

 ... !!! نگفته حرفهای  دنیا یه

 ........ !!!!!!! و

 .... !!! تحسر عالم یه

 ، ارزد نمی

 ، رویایش حتی

 سرته، بی های خیالبافی و

 ، روزامون  اون

 امروزی، های داشتن دوست به 

 ... !!! شده مچاله و سرد های عشق و

 .... !!! ارزد می

                محسن اکبری
 باران و باد یکرانه در

 باران و باد کرانه در اشعار مجموعه از

 اران،ب و باد یکرانه در

 شود،می موج تو هاینفس که جایی

 طوفان، در ایشاخه چون دستانت،

 .دواندمی ریشه هایمرگ در

  باران، و باد یکرانه در

 .رقصدمی اتسایه

 زند،می بوسه را هایمگونه باران،
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 موجی، چون عشق، و

 .شکندمی دلم ساحل در

 ریزد،می امسینه بر را تو نام باران،

 نوازد،می را دلم تارهای باد، و

 سرکش، موجی چون عشق، تا

 جانم، یکرانه در

 .بکوبد ابدیت یصخره به

 محسن اکبری

 باران و باد یکرانه در

 باران و باد کرانه در اشعار مجموعه از

 باران، و باد یکرانه در

 شود،می موج تو هاینفس که جایی

 طوفان، در ایشاخه چون دستانت،

 .دواندمی ریشه هایمرگ در

  باران، و باد یکرانه در

 .رقصدمی اتسایه

 زند،می بوسه را هایمگونه باران،

 موجی، چون عشق، و

 .شکندمی دلم ساحل در

 ریزد،می امسینه بر را تو نام باران،

 نوازد،می را دلم تارهای باد، و

 سرکش، موجی چون عشق، تا

 جانم، یکرانه در

 .بکوبد ابدیت یصخره به

 سین افشارمحمدح

 کوچه

 پابرهنه

 زندمی قدم من در

 انگشت

 گزَدمی را همسایه تعجّبِ

  عابر پُل

 و آیدمی بالا هایمشانه از

 حالم

 که ایرسیده بست بُن به فیلسوفِ حالِ

 سیصدسال

 و زد چُمباتمه کهف غار در

 !کرد فکر ماه سرِ یخانه اجاره به

 امخسته

 امخسته آنقدر

 بالشم در که

 کنند پَرپَر "بخیر شما صبح" چه هر

 شبنمی هیچ

 شد نخواهد متولّد نگاهم از

 راستش گوش به تا

 و بخوانم غزل

 ...سپید چپش، گوش به

 امخسته

 امخسته

 امخسته

 لطفن

 امشاعرانگی خلوتِ به

 شوید وارد کفش با

 را مچاله فسیلِ این هایماندهته

 و بردارید زمین از

 بسپارید؛ موزه به زودتر

 کارگر یمورچه هزار خستگیِ

 هایماستخوان مغزِ در

 !است مانده جا

 محمدحسین افشار

 تابستان داغِ  روزِ یک ظهرِ

 بودند گفتگو گرمِ  غزل دو

 رفتندمی سکوت در هاکوچه

 بودند گوبذله و شاد  غزل دو

 بدهند قِلقلِک که تقلّا در

 باشد هم تماسِ در دستشان

 استشده ممکنی شکلِ هر به یا

 باشد هم مُماسِ هاشانهشان

 روز یک  تا دو ما که آمد یادم

 ایمزده قدم را کوچه این طولِ

 بوده هم دست توی دستمان

 ایمزده غزلقدم  هم تبِ در

 خواندم شعرها چه اتگوش توی

 سرمستم صداتبمَ از گفتی

 بودی غزل عاشقِ چقدَر

 هستم! غزل عاشقت چقدَر

 گفتندمی شعر کاش هاکوچه
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 بودیم هم کنار صرعم دو ما

 اِسپُرت ابروی جفت یک مثل

 بودیم هم دچارِ  شعری توی

 برگشت ورق...! ناگهان...! ناگهان

 خوردند بُر و آمدند جبرها

 بود مسأله که صورتی شد پاک

 خوردندنمی هم به جدول و ضرب

 خطر چراغ یک پشتِ ناگهان

 شدیم جریمه خطابی تا دو ما

 آه با و هم از شد ول دستمان

 ...شدیم نیمه دو و تکّه  وسط از

 بروی خاطرم و یاد از که تا

 خوانممی کتاب من چقدَر

 حقوق علمِ فقه، شعر، فلسفه،

 دانممی پرت و چرت چقدَر

 ستکوله و کج امبینیجهان من

 نرسید من دادِ به مانیفستی

 چسبدمی عجیب اما نیچه

 جدید عهدِ رسولِ یعنی نیچه

 ندبک ولم اگر مرُدن فکرِ

 سْتانبوسه برای آمد خواهم

 زد خواهم بوسه_گاز هم باز

 تابستان بستنیِ لُپِ به

 جواد کریمی

 چی؟ کافه داری دلباز، کمی و، دنج ای گوشه

 ...چی؟ کافه داری ممتاز،... اسپرسوی، قهوهء،

 کاملاً، سفارش وقت زنم می صدایت تا

 چی کافه داری انداز طنین... زیبایِ، لحن

 دیدنت، وقت به بودم خبر بی ...چشمی، زیر

 چی کافه داری شهباز چون که چشمی دوتا از

 من، به خواهی می پیداست ظاهرت خلافِ بر

 ...چی کافه داری ابراز عشقِ... چهره، میمیکِ با

 ...دائما، دارد نقش زیبا لبخند... لبت، بر

 چی کافه داری سروناز... همتایِ، قامتی

 ...شکیب، و آرام کردار، در و گفتار منطقی

 چی کافه داری طنّاز چنین رفتاری، و خُلق

 مختصر، سوالی دارم... کن، تعطیل را کافه

 چی؟ کافه داری همساز دلِ یک... جوابم، در

 جواد کریمی

 !را؟ هوا به سر منِ که نبردی یاد از

 ...را، بلا شورِ پر همبازیِ کودَکِ آن

 این، بود شده کارم و رفته فنا سال سی

 ...را جا همه گشتن و تو از شانن دنبال

 ...نبردی، یاد از اگر سال سی پَسِ حالا

 ...،!را؟ هوا به گرگم بازی کنم تکرار

 تا، بگو گرگ من تو فرمان به بار این

 ...را رقبا تمام... دُور، از کنم خارج

 هم بر ریخته من به تو نگاه طرز از

 ...را دما اُفت ضربانُ و فشار تنظیم

 سیمین تن و نبات شاخه از رُخ تشبیه

 ...را باقلوا سخنت و قند مرکز لب

 کن مفتخرم بگو، عشق از سخن هر با

 ...را هما مرغ سرم روی نشان، لطف با

 

 جواد کریمی

 من به چه لافی، تو عشق از زد خورده شکر هر

 من به چه حافی، همه... فراوان، و چاکند سینه

 ...چشم، همه بپوشم امروز از کردی قدغن

 من به چه دافی، و دلبر هر به تو روی رغی

 چه، تو به اصلا و، دَرسَم و من همکلاسیِ

 من به چه بشکافی، مو هیِ مسئله هر سَرِ

 چون، همه از دلم حال از کنی می جو و پرس

 من به چه... کشافی، حال در که روزیست چند

 چشم، و لب گفتی، شده سرودن عشق از کارم

 ...من به چه... فی،نا محدودهء تَرِ پائین شعر

 ...قلمم، از گذشت چه آن ما و من حال شرح

 (چه تو به) قوافی، سخت این و( من ردیف با)

  

 آرکا
 ےنیست من یادِ ہگاهیچ چرا دانممی

 ڪہ ےنیست تنها دیگر بگویم است بهتر یا

 !بخوانی خود جفت مرا

 من تبعیدگاهِ ےا ہآ

 شنوی؟می را هایمرنج غمگینِ ہنغم

 تو و خوانندمی هاواژه مرور ہب رام ہچگون
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 عبور نارمڪ از ےخیال هیچ ےب و اعتنا ےب

 !نیڪمی

 پاییز ےهاپنجره ببین ن،ڪ تماشا

 !اندآورده در خود ہمحاصر ہب مرا ہرحمان ےب ہچ

 را خودم ےبدان خواهممی

 امگذاشته جا تو بازوان میانِ در

 ستطولانی ےقدر ہب هایمرنج و

 شمڪمی ہچل ہب را هاواژه ہچ هر ڪہ

 !شودنمی تمام نبودنت رنج

 !امخسته

  زند؛می پس مرا ڪہ ےدنیای از امخسته

 دارم ےماندگ جدا احساس

 هایشحفره در ڪہ ےقلب  از امخسته

 !ندڪمی جستجو را تو مدام

 و کن تماشا

 ببین را امدرماندگی

 نم؛ڪ ےارڪ دلم ےبرا رسدنمی دستم که

 امیختهر فرو روزها ےهیاهو در

 !امباخته را دلم عشق این قمارِ در

 نمڪ التماس اترفتن از قبل شدمی اشڪ

 !بگیرم امانت ہب را نگاهت از ےاجرعه یا

 ذهنم ڪہمترو شهر در ڪہ چرا

 گردممی ہچ هر

 ...!نمڪنمی پیدا تو از ےنشان

 نبود من حق این

 برسد ہرا از ہهمیش از تررحم ےب شب

  بپیچد هوا در تنت عطر

 نباشد سیڪ و

 !ندڪ مرتب را ہریخت هم ہب ہمن

 من، ےگلو پنهانِ بغض ای آه

 ےزنمی قدم هایمخواسته میانِ در ہناخواست

 و نمڪمی قاب را نبودنت مسلوب ہمن و

 !نمڪمی آویزان امسینه نجڪ از

 و اممرده من ےگوی

 ندڪمی ےزندگ من در خیالت تنها

 ےافڪبش را امجمجمه اگر و

 !است ہماند جا من در تو از ڪہت هزار

 امعاطفی ہحافظ گذردمی ڪہ روز هر

 ررت؛ڪم ےهاندیدن از شودمی پر

 ڪہاین جز آیدمی بر دستم از ہچ

  نمڪ وانمود و بنشینم خودم ےتماشا ہب ہگا

 !است بهتر حالم

 نمڪمی نجوا را نامت اما؛ لب زیر

  خوردِ ہب نداشتنت غم ےوقت نمڪ ہچ آخر

 !ستا ہرفت جانم

 

 آریا منصوری
 بود سوخته دلم و افتاد جگر در آتشی

 بود دوخته نکندخلق،لبم منعم که تا     

 بود شده نصیبم که فراقی ز کردم شکوه

 بود برافروخته چهره غضب ز اما آمد،     

  میدیدم بکُشم زارت که گفت می چه گر"

 "بود دلسوخته من با نظری نهانش که       

 هنوز که بیدل ی ادهد دل عاشق آن خُرم

 بود دوخته در به ،چشم ای معجزه پِیِ در    

 بودن راهش به چَشم و غم و رنج از شِکوِه

 بود آموخته من به حریصم و بار خون چشم 

 نزدن دم طلبش اندر و دوری غمِ با

 بود نیاموخته "منصور" که امروز درس   

 

 آریا منصوری

  دیدار ی لحظه شکوه

 

 بیدار سحر تا یادت ،به مافکار غرق را شبی

 دار گل پیراهنِ همان پوشیدی که دیدم ترا

 بیداری و بود رؤیا بینِ چیزی که حالت آن در

  انگار من پیش ،نشستی دیدم ترا دانم نمی

  قاصر خوش احوال آن وصفِ در زبان گویم نمی

  دیدار ی لحظه آن ولی رؤیایی داشت شکوهی

  مویت بر شانه صد زدم رؤیاها درگیر  شدم

 بیمار اندکی ولیکن دیدارت سرمستِ دمی

 زانویت به سر ،نهادم را گرمت دستِ گرفتم

  گیتار از تر خوش برایم انگاری نبضت صدای

 بود رؤیا و وهم تمامش دیدم آمدم چون خود به

 سیگار هم پشتِ کشیدم و چای با تازه گلویم

  پریشانتر اوضاعم و بود پریشان حالم کمی

 بیزار زندگی از شدم جرانته یاد کردم چو
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 پی در پی های داری زنده شب از خسته من شدم

 تیمار را خسته این بکن خوابی در تو گاهی بیا

 کُشت خواهی رندانه مرا گفتی لب زیر شنیدم

 بردار  میان از نازی به را دل بی"منصورِ"خودت

 گردی می برایت،خسته زحمت شود شاید ولی

 اینبار دهم می نجا روزی،خودم دهی فرمان اگر

 

 مشایخی سوگل
  شده لنگ زمان پای خبرم بی من تو از

  شده جنگ ی همهمه از پر انگار دلم

  مقدور راهی نه تو تا مرا است قراری نه

  شده فرسنگ  ثانیه   تا  ثانیه  گذر

 ریزد می دلم لحظه هر که است این مثل

  شده سنگ از بهمنی چون تو یاد حسرت

  است افتاده زدن ازس از فلک گرد دوره

  شده بدآهنگ و خشک شنوم می من هرچه

  است سال هزاران تو بی ولی نیست مدتی

  شده تنگ از تر تنگ از تر تنگ دلم که

 نفیسه نعمتی

 زمین هایمقاله... و خزان و برگ دوباره

 زمین هایرساله پایان به رسندنمی

  درخت سلامتیّ برای! ابر بریز

 زمین هایپیاله دوباره اندخالی که

  پیچید خود دور به و کشید درد چقدر

 !زمین؟ هایناله که، گوش به است رسیده

 قلبش در است خالی کسی جای همیشه

 زمین هایچاله اندوه و غم از پُرأند

 افتاد هاقبیله کدامین فال به بگو

 زمین هایقباله بوده که سهم که بگو

 است خون از پر او آب تن و هوا دل

 زمین هایباله و بال تنِ است میزخ که

 نیست هایشهفتادساله یاری امید

 زمین هایسالههفت این همّت به خوشا

 نفیسه نعمتی

 است بلد چکاندن خون زمانه سینه، در

 است بلد نشاندن داغ دل، یچهره بر

  است مرگ خوانهفت شروع تازه این

  است بلد ماندن زنده که کسی چارهبی

 محدثه بوربور
 و آرام طارِق

 ...غیاب و باران بارش

 

 گریم می آسمان از بیش

 اما غمت 

 ...شودنمی ام اندازه 

 مهرداد
 لبت یاد تنت، عطر تو، شعر

 

 .است من اشعار دیوان جملگی

 

 مهرداد
 ...شکر لبهایش طعم و سفید رخسارش رنگ

 

 ...کمر  تا  موها  طول کمانی،  ابروها  طرح

 

 ...عسل چشمانش رنگ گونه، روی مشکی خال

 

 ...دربدر را من کرده شمایل این با شرف بی

 فاطمه دانشور
 تاریکی از آواری میان

  برگشت بی روزهای ازدحام در

 ایم شده گم

  چیزی اینکه امید به ما

 باشد ای نشانه که بیابیم را

  بحرانی ماهیت از رهایی برای

 انتظار، در

 آرامش اندکی حسرت در و

 سرگردانیم

  ست زندگی فرسایش ارانتظ اما

 ایم، خسته

 رنجی از خسته

 .نیست ما آن از که

 

  حیرتم در

 ...! فراموشکار و خاموش مردم این از
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 فیروزه سمیعی
 عطش و عشق

 دلباخته دو

 صبر یکاسه تو

 درد یوقفهبی نمایش

 تماشاگرا

 خشکه هاشونلب

 خندنمی هنوز ولی

 تلخنداشون

 سیگار رد مثل

 شهمی دود و سوزهمی

 شهر این  پوست رو

 کن تماشا

 آینه مثل هادل چطور

 چسبنمی باز و شکننمی

 صبور

 نامرئین خنجرای از پر ولی

 شهر این

 پایونهبی تئاتر یه

 توش که

 عطش و عشق

 شونهمه

 انسوخته بازیگرای

 کاظمی محمدکاظم
 !زند؟ لبخندمان که بهار شود آیا

 !زَنَد فرزندمان جانب ،گذشت ما از

 گرددوره پیر بندزن که شود آیا

 !زَندَ؟ بندمان کهن هایکاسه مانند

 هم عین ،سیبیم سرکش هایشاخه ما

 !زَنَد پیوندمان و بیاید باغبان یک

 شد باز بازِ جهان اهل و جهان مشت

 !زَند ترفندمان که نمانده کسی دیگر

 نهد ما انبان به آشکار به نانی

 !زَند گُلقندمان کاسۀ به نهان زهری

 گردباد دگرباره چه اگر نشکنیم ما

 !زند دماوندمان کوه به و بردارد

 را یگانه هایزمزمه دهیممی سر

 !زَند بندماندهان زمانه اگر حتّی

 محمد شریف
 نیست سامان و هست سر...فقط دارم دردسر سراسر

 نیست؟ دامان روی که سری آن سرنوشتِ دارد چه

 !بینی؟می است برعکس و گیج دنیا کارِ همیشه

 نیست پریشان تو مویِ و است پریشان من حالِ که

 شد خواهم اعدام آسمان خیسِ خشمِ دستِ به

 نیست تیرباران هایمپرسه باران حکمِ چه اگر

 نو جنونی در اتاقم صحرای کرده سکوتی

 نیست بیابان کارِ کردنش تحمل که جنونی

 خاموشی است؛ کوه هیبتِ و عمق و صبر از نشان

 نیست نادان داشت سکوتی لب بر سیهرک همیشه

 خود مهارِ در ناتوانم پیرمردان شبیه

 نیست دندان افسوس ولی مانده جگر را صبوری

 نیست خیالی خوانند،می دیوانه مرا مردم اگر

 ...نیست هذیان است، شعر من حرفِ که بگو کن، باور تو

 محمد شریف

 ستدیگری چیز سخن عیارِ تو وصفِ در

 ستدیگری چیز زن رودنِس تویی، زن چون

 غربتی غرقِ بروی جهان این جای هر

 ستدیگری چیز وطن که من سوی برگرد

 ولی همه، با زدم حرف توبی عمریک

 ستدیگری چیز زدنحرف تو با لحظه یک

 اوج به رسدمی تو تنِ در که ایخلسه آن

 ستدیگری چیز کهن شرابِ مستیِ چون

 وت هایچشم در ملاحظهبی سُکر آن

 ستدیگری چیز بدن به بدن رسدمی تا

 سخاوتی گرمِ مضایقهبی هرچند

 ...ستدیگری چیز من خواهشِ  هنوز اما

 

 آقای زمانی
 کار؟ چه میخواهد بیدار را آلوده خواب شهر

 کار؟ چه میخواهد دار استان! است دار همه این

 ملا بر شد یک به یک پرده پشت رازهای

 کار؟ چه اهدخو می اسرار را پرده بی پرده

 دیار این در شد خشکانده اش ریشه خلافی هر

 کار؟ چه میخواهد سرکار پس! است امن ما شهر

 پست دارای غارتگرِ همه این وجود با

 کار؟ چه میخواهد اشرار بکن باور مملکت
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 پس بیکار، نفر یک ندارد که سرزمینی

 کار؟ چه میخواهد کار مثل وزارتخانه یک

 بوق ز گویاتر و است زرو از تر روشن چنین تا

 کار؟ چه خواهد می آمار شاخص تورم این

 مکند می را ما خون زالو مثل هم کاسبان

 کار؟ چه میخواهد خونخوار همه این ایران خاک

 دشت به میگردد تبدیل شد، دریاچه چون خشک

 کار؟ چه میخواهد خوار ماهی مرغ دیگر دشت،

 مانی رئوف
 دارد حالی چه خنده با تو چشمان

 دارد جمالی لبخند تو چشم رد

 است شده گم من دل و شکفت هاتلب

 دارد کمالی چه شیرین یخنده آن

 خنددمی گل خندی،می که تو یار، ای

 دارد حالی چه تو تماشای به دنیا

 دلم آورده کم واژه تو، وصف در

 دارد؟ ملالی چه پیشت به واژه هر

 را همه این نزن خنده بگو، آرام

 دارد خیالی تماشا مست دل،

 مانی رئوف
 هاسال ماندم خاموش ولی دارم، دوستت

 هافال در اتاندیشه زند پر مبادا تا

 نجیب لبخندِ  مهتابِ زد شعله من دلِ در

 هاحال در شدم پنهان غمت، ترسِ از لیک

 سکوت آرامِ رنگِشب روسریِ آن زیرِ

 هااحتمـال خوشبختیِ من جانِ بر ریختی

 دل خاموشِ یکوچه از شدی رد گاهی گاه

 هاپامال آن عطرِ از شِکُفت مانی دلِ و

 دور بازیِ  آن بین و نگاه در و حیاط در

 هاحال و نگاهنیم از دلم ساختمی قصه

 ادعابی گلِ ناگفته، شعرِ ای یار، ای

 هاسال درونِ باشم اگر حتی توام با

 پریسا سیـروس
 کرده گیج را دریا ضربان

 اغواگرت های خنده

 رویا شب یک هزارو ے دامها از

 باد در ےا ترانه  تا

 آور ڪاش های گاز

 زنند می ها مردمک به سیلی

 

 پریسا سیـروس

  ما و

 ...ما همه

 دریاییم ادامه

 مان خیس های خواب شانه به شانه که

 شویم می آفتاب

  پرسیم می هم از و

  فارس

  خیلج

  ایران

 نیست آغوش مگر

 حسین جنتی
 اممانده بهاری بی این یاندیشه در سخت

 اممانده شرمساری در من، و پیش در باغبان

 خودم سهم غمم و است دیگران با امشادی

 اممانده خماری دردِ در که انگورم باغ

 کهن، درختانِ جانِ بر که زخمم همان من

 اممانده یادگاری تبرها، ملاقات از

 خویش، درد دوای بینمنمی دارویینوش

 اممانده کاری زخم صد با دشت در همچنان

 را خویش نامراد هایبخت شمارم می

 اممانده شماری شب کارِ به بیداران، مثل

 خاستند،می بر که مردانی خیزندنمی بر

 اممانده غباری بی درد به فتحم، یجاده

 دوستان چشم پیش اوفتادم، اسب از گرچه

 اممانده استواری با خود، اصل بر همچنان

 تانیچمبمومنیزینب
 نسیم آن به

 گیسوانت لای لابه که

  آیدمی در رقص به

 میکنم حسادت هم

 منیژه پورعلی
 آورممی ایمان کنیمی نگاه وقتی

 رفاقت سبز هایآیه به

 شرمم از پر گنگ لبان بر و

 نشیندمی احساس یساده تفسیرهای

 رویمی معراج به پیغمبرانه

 من و
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 کمان رنگین ی هشاخ امتداد در آیممی فرو واردیوانه
 چشمانت

 .!!!…فهمندمی چه دیگران

 !……فهمندمی چه دیگران

 کند لمس را هالب سرخی که رازی

 …رودمی دار بر

 رامشه امیری

  سپید

 تو، نبود در

 بارد،می آسمان از آتش چو باران

  من و

 تنها بنده چو

  را خودم خالی جهان فقط

 .کنممی تماشا

 تو، نبود

 است ردهک ذوب را دنیا حتی

  آسمان در گونهاین که

 .باردمی و شده قطره قطره

 نبودی؛ فقط کاش

 نبودت در حتی ولی

 اتگذشته حضور هایسایه در من

 .شوممی گم

 جاییاین تو که خیالم

 من کناری ییآمده و

  را، حالم تا

 را، دنیایم

 .بسازی خوب را روزگارم و

  کاش، ولی

 بودی؛ کاش ولی

  را بارانی سبز هایجاده تا

 .کردیممی متر مانهایقدم با

 را، باران زیر حالیخوش

 را، مانآغوشِهم و

 مان هایخاطر در

 .دادیممی جا

  نیستی؛ ولی

 نبودت روز هر و

 کند؛می ارزشبی قطره، چون را من

 سوی به ثانیه ثانیه و

 .کشاندمی نابودی

 محمد بندری

 !ندیدم او خوابِ زِ تر خوش ام دیده بر

 

 سرافراز  بهزاد
 کسی باشد تو مثلِ هم ای ذره خیابان در

 تویی آیا او که پرسد می سینه درونِ دل

 ام کرده گم عاشقی با را خویش شیرین چه من

 تویی اما آینه درونِ خویشم؛ پیِ در

 سرافراز  بهزاد
 کرد خوش را جهان حالِ ات خنده

 نیشی غم جگرِ بر عسلی،

 کن پیدا صنمی بودی گفته

 !خویشی؟ از تری عشق پیِ در

 فرنود فغفور مغربی
 ما یخانه زیرزمین در

 نیست خرسی

 ها،کلاغ حتی و

 را بهتران ما از

 بامپشت روشنای-تاریک در

 اندنکرده مشاهده هرگز

 اما هامورچه

 کندنیجان هر به کارشان

 شد خواهد تمام

 شاید که سرعتی با و

 بکشد طول سیصدسال

  را ساختمان پیِ

 کنند؛می داریگودبر

  اینکه، خلاصه

 هاموریانه و هاعنکبوت

 اندریخته رفاقت طرح

  را مانگذشته خاطرات ما و

 یکی یکی

  سرکوچه سمساری به

  کنیممی واگذار

 را ماننرفته هایمهمانی هایرخت و

 نحسی از رهایی برای

 سوزانیممی
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 یکتاعرفانی
 شاعر کلامِ در

 است بیرونی نقشی تنها قافیه

 عاشقان دلِ در ماا

 تو چشم

 است حکمت ترینپایانبی

 غزل هجای هر در

 هامصوت و هاصامت

 دارند جان اعماق در ریشه

 تو هایلب

 است حقیقت شهدِ کندوی

 هستی؟ چیزی چه جستجوی در تو

 رودنباله

 رود جریان سانبه

 کندنمی توقف گاههیچ اشپی در که

 نفست

 خاک دلِ در که است ایرایحه

 کندمی روشن را آگاهی هایلهشع

 درونم در گرچه

 است پنهان شکوهی و غم

 دل از لایه هر در اما

 است نهفته هاییشکاف

 حقیقت نورِ با تنها که

 کرد لمس را هاآن توانمی

 حافظ

 آوردمی در سکوت به را غزل که است گوییقصه

 حقیقت در اما

 است نفس هایلایه از عبور فقط او کلامِ

 برسد اجل شیخِ لامِک به تا

 

 خود خلوتِ در گاهی

 است روشنایی پی در روح

 عشق شورِ در گاهی

 است جاری غزل کلامِ در تنها دل تمامِ

 بارین

  است غریب چه

 ندیده را آسمانش ایشیشه سقف که ایپرنده

  هنوز که زنی شبیه درست

 نکرده گم را اشخنده

 

 بارین

 نیامد که باران

 ی؟خشکید هم تو        

 ریختم اشک چقدر مگر

 اند؟تشنه همه هاماهی که

 هی که

 آب   

 آب      

 آب       

 کنندمی         

…. 

 امیرمحمد نصیریان
 آمد بالین به غمبار تو فکر این حالم

 امد شیرین دلبر این که انداز قلم شاعر گفت

 بخرام خوش قدحی مستی به و انداز قلم

 مدآ آیین چه به غمانت که ببینی تا

 آ من ز بیرون و شادی ای بده مژدگانی

  آمد مشکین آهوی جهان اندوه ز که

 اندازد من زخمیه تن به مستی اشک،

 آمد مسکین شاعر فریادرَسِ ، گریه

 اخلاقیست خشن باز هوس در دل مرغ

 [آمد شاهین که باش نگران کبوتر ای]

 کن پر غم از قدح اشکت ز و بینداز باده عاشقا

  آمد این و بشد آن شبت وقت این در که

  شهر مردم دل به بیفتد که چون ما حال

 آمد غمگین شاعرِ این که گویند باز

 مخور کفر این غم و بخوان عشق از شاعر

 آمد دین این سر بر کنان گریه خدا که

 حسین مرادی

 خاصیتم بی بیتی تک اینهمه از خسته

  کند ایجاد غزل من در که نیست نفر یک

 

 محمد قدیمی
 شدم ات دوش به خانه جا همه نم

 شدم ات گوش ی پرده... زدی حرف

 افق تا مرا برد... زد صاعقه

 شدم ات خموش... بود صدا باز

 شد؟ چه... شب چهل به نشستم چلّه
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 شد؟ چه... تب این گرمیِ از سوختم

 شد آواره دل... بود نشین خانه   

 شد؟ چه رب... این و میخانه و مسجد

 شدم ات ریشپ مویِ سلسله     

 شدم ات خویش شبه یک... زدی حلقه

 کن باز مرا بغض... بزن حرف

 شدم ات کیش همه من نکن بغض

 کجا؟ نبودی گشتیم اینهمه   

 کجا؟ دودی، چه... دود بی ی شعله

 ام تنهایی ی کوچه ی همه ای

 کجا؟ ربودی تو... مارا دل این

 دیانا طومار

  کردن عاشقی ی نشانه تو سپید موهای

 ست هستی عالم در

 چشمانت کنار های چروک و چین

 میدهد دل ته از های خندیدن از خبر گویی

 ات بسته پینه دستان

 .است روزگار های بلندی و پست در بازی گل گر نشان

  تو زیبای بدن های غضروف

  نمایانگر حرکت از خسته

 است بوده شبانگاه هنگام به زیاد رقصیدن

 کن تازه ینفس است رو،کافی زیبا       

 .دیگران لبخند به بزن لبخندی و

 فاطمه دانشور

 کن روشن شمعی

  بگو

  باز روزی که بسته درهای تمام از

 شد خواهند

 بگو سخن نسیم شوکت از

 بنواز دریا امواج و باران آهنگ با ی ترانه

 آوازی

  زند می نقب شب میان از که

  تند بادی چون و

 باشد آمده دور سفر از که

 بروبد باد بگذار

  دست به ها رستنی که بگذار

 برویند خویش

  دریا دل از

  یی خورده شکاف و کهنه پاروی صدای

 شنوم می را

 نیست دریا در کس هیچ

 اما

 آمد خواهد کسی

 ! اندیشم می این به

 نیست پیام آخرین پیامی هیچ

 عابر آخرین عابری هیچ و

 آمد خواهد که است مانده کسی

 !کن باور

 فریان
 دلچسب و آرام رود کنار در دنج و کاهی کلبه نآ در تو

 وقوع از پیش و بندی می را پنجره خواب از پیش جنگلی،

 رخنه از پیش. میگیری را هایت گوش استران، سقوط باران

 خود ناز خواب به بلعیده، را جهانت که تاریکی حجوم و

 . شودنمی تنگ خودت برای دلت و میروی ساخته

 خانه است، من لانه که رودمی مسیری به رود از نیمی

 درمیان. ندارد محدودیتی و پایانی ندارد، سقفی که فریانی

 منم آنگاه استران، سقوط باران اندرون در و وجود طوفان

 نمانده ام خشکیده تن از چیزی که درحالی و ایستادم که

 خیال که میکنم نگاه تو ویرانه کلبه به والا وادی آن از

 . ای ساخته خودت برای منا ای خانه ای کرده

 در هستم، هار و خونریز ام، وحشی و سرکش چموشم، من

 و گنجاند مرا نتوان فکری چهارچوب هیچ در و بینش هیچ

 . هستی طویله در گوسفندان چیدن آسانی و راحتی به تو

 غرش که آنگاه بودی؟ کجا تو میشدم نیست من که آنگاه

 ساختمان بارها و بارها که آنگاه و درید درهم مرا گیتی

 که آنگاه و کردند پاره پاره هستی جنون را وجودم افکار

 ارباب که آنگاه هستم، آنچه شد هایم ساختمان های ویرانه

 است نیاز آنچه همه خریدم جان به که آنگاه و شدم جنون

 را ما همه که پوچی لمس برای و مقام این برای بدهم

 . دردمی درهم

 و بودن فرنوش دانی چه تو ست؟کی جالینوس دانی چه تو

 چون که حماقتی و جهل در تو چیست؟ شدن فریان

 و میپوشانی، آشکار و پنهان خود بر تو و بلعدمی ترا باتلاقی

 هیچم و بودم هیچ که شدم آنچه و نیستانم که آنگاهم من

 . نیستم وقت هیچ که هستم آنچه و شدم هیچ که
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 در نداشته، وجود هیچوقت که بهشتی برای شدم جهنمی

 کردم، غرق پایانی بی های تراژدی در را خود کمدی انتظار

 دلم که شدم، تاریکی و سنگین بغض و شدم روان اشک

 جلوی همیشه که چرا شودنمی تنگ خودم برای هیچوقت

 . هستم دریدنش درهم درحال همیشه و است چشمانم

 را اش روده و دل همه و میکنم باز و میگیرم را شکمش

 جوارح و اعضا کردن سرهم به میکنم سعی و میریزم بیرون

 . دارم نگاهش زنده نوعی به اش

 نگاهی شاید که تا میکشم نعره و غرممی استران جوار در

 سودی چه مرا و نه؟ یا داشتنم فرنوش آماده من که اندازد

 و ارزش بی باید چقدر نیندازد؟ مرا فرنوش که زیستن باشد

  نخرد؟ مرا هستی وجود عزیزترین که باشم بها بی

 حرف کردی سعی چطور که میبینمت من و خوابی در تو و

 پاره و خورده مرا جنون زرد آتش چنان و نشنوی را هایم

 و شده تار چشمانم و جانم همه که کرده ذغال و کرده

 و بنالد شاید که تا ببیند را روحم از بیش تواندنمی روحم

 از گویم توانم هچ من و. است جانش چنگ آنچه بنوازد

 نغمه به را جایش که نیستی نغمه آن و ماهورا چنگ

 که تا کرده سکوت کل به را هستی نغمه و. داده هستی

 . بنوازد است هستی نغمه که سکوتی

 را وجود آینه هاست مدت نزدم، حرفی که هاست مدت

 دوست که است مدیدی مدت و نگذاشتم خود جلوی

 دریغ خود از را زیستن لذت هاست مدت ام، شده نداشته

 جز خودم چیزی با که است طولانی های مدت و ام کرده

 .نجنگیدم

 افشین شفیعی
  گذشت ایامی منوال بدین چون

 گشت خویش کلام مفتونِ خمَسه

  کیش و رای و مقام کین خود با گفت

 ریش گُنده آن لایقِ نبینم می

 کهن گشته دگر ادراکش و علم

 سخن و درس سر بر گوید یاوه

 زَوال گیرد شد فرتوت جسمچون

 مَجال نبوَد دگر جولان را عقل

 فن اهل نبودِ  در روزگاری

 زن و مرد میان آورده شهرت

 ستکسی فضلِ گر آوازه و شهرت

  ستبسی عالم این در لاهی و لاعب

  شهر میدان در حجره یک بزَد پس

  دهر گردنده آمدٍ بخش از غافل

 او گردِ جمعی طلّاب آمدند

  گووگفت گاهِ به خمَسه رک سوسه

 ! دَنگ** مرد را او گوید نبودش کس

 رنگ مرد نبودی  بودی دین خَمس

 ! خبر بی ای خود به غرّه مشو هین

  گذر و است  سپنج دارِ ** جهان این

 کار عرصه را دگر آری ننگ گرت

 روزگار جایش به آرد ننگ تو بر

 بین کار در مبین خود در را فضل

  بین فتارر و صحبت طریق در

 شو سوی آید ممکن از جهان این

 نو داد بهری و بخش را هرکسی

  دهر دیرینه این آمد امکان به چون

 بهر و است بخش آن در هرکس دولت

 بوک است بوک در برخ و بخت دورِ

 سلوک و است رسم آیین بر بوک**

 علی علیپور
 روزها، این

 ....است آزاردهنده چیزهمه

 دارم، زندگی حس نه

 مردن حالِ هن و

 ....معناستبی چیزهمه

 میکنم؛ بازی نقش فقط من

 ....متحرک مردۀ یک نقش

 باشد؛ راست دنیا آن امیدوارم

 .....گرفت خواهم اسکار آنجا من

 بینظیر شبنم

 ( پنهان پروتز در هایِ اضطراب)

 اینجا  روح ی گزاره از حجمی

 وپارکت  سوخته راشِ پاتیِ تله

  دیوار غذِکا یِ قصه سمت پری، یه

 آرایش ،مرهونِ سوخته رزُی ، دیگری

  ولاغر بافیده هایی واژه  

   بار کسالت روزی یِ مانده پس

 وسواسی هایِ ادراک درهارمونیِ

 احساسی اشیاءِ و ها پِنزِر خِنزِر



 3141تیر -31مجله -و شعر داستان

 

 

 

  

 

14 

 دلچسب غایت به گفتمانی

  سیر و اسفناج نمناک همچوبورانیِ

  گرم سفارش هایِ پیشخوان پشت

 پیر و ،مسموم ها رنج یِ کُپِه

 پنهان پروتز در هایِ اضطراب

 تنهایی یِ ها ،خواهش شده کشی خط

 زدن لیس شوخ

 پاستا هایِ بشقاب تنِ به 

 تمنایی  برای از  هایی توشه

 اما  ملال ی ها اندام

  عقیم هایی عکس انگار  مغموم،

  شوربایی شَلَم

  کسل هایِ بوسه از

  بال فراغ  از هایی سانت

   خجل هایی پستال کارت

 دار چشم ای، غریزه طرف هر

 شرم بی مند، دغدغه هایِ بستان بده

 گشا گره یِ افزوده  هایِ  رسپی

 رنگ بی ی خورده زخم های هَمبِر عطر

  ودکا و  آبجو دبش سکوتِ

 افتاده ور پاشنه فانتزیِ هایی اعصاب

  بار در خرامد می  مست

  معشوقه جنس از دختری

  میگرید نحیف نزارو تن،

 آذوقه برجور هوس از

 اما داستان امتداد

 جامانده کفپوش بر ردِپاش

 شراب جوهر از  عشاق ی چکه

 خوابیده پوست زیر یکنواخت

 گوش در آوازویولون همچو

 نالیده ظریف  ای غمزه
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 آموزش دوخت عروسک نمدی

 

وسایل لازم برای دوخت عروسک نمدی ساده و 

 زیبا

 نمد 

  چرخ خیاطی و نخ )بدون استفاده از چرخ

توانید این کار را خیاطی و تنها با نخ و سوزن نیز می

 انجام دهید(

 شوندهماژیک پاک 

 مداد الگوی صورتی یا صابون خیاطی 

 کش و قیچیخط 

  پشم شیشه(لوازم ساخت عروسک )چشم و 

 پارچه 

 چگونه عروسک نمدی درست کنیم؟

 :مرحله اول

های مختلف عروسک در ابتدای کار باید الگوی قسمت

ها را انجام داد. از بر روی نمد را کشید و برش آن

جایی که عروسک نمدی انتخاب شده برای این آن

توانید به کمک ای دارد، شما میآموزش، الگوی ساده

ای که مایل قسمت را در هر اندازهتصاویر، الگوی هر 

بودید، بر روی کاغذ کشیده و برش دهید. سپس 

الگوهای کاغذی را روی نمد بگذارید و مطابق با آن 

 .برش دهید

نکته مهم در برش الگوها این است که شما باید برای 
هر قسمت از بدن این عروسک، دو نمد به یک شکل 

در مرحله اول  ببُرید تا جلو و عقب عروسک کامل شود.
نیاز به الگوی صورت عروسک داریم. بعد از آماده شدن 
صورت، به کمک یک صابون خیاطی یا ماژیک 

بینید را بر روی شونده خطوطی که در تصویر میپاک
 .یکی از نمدها رسم کنید

 

 :مرحله دوم

به کمک قیچی دو سوراخ در نقطه تقاطع خطوط بر 
عروسک ایجاد  های اینروی نمد برای دوخت چشم

ها را به ها گذاشته و آنها را بر روی سوراخکنید. چشم
خوبی محکم کنید. با توجه به مدل چشمی که برای 
این کار انتخاب کردید، اگر جایی برای دوخت دارند 

ها را به عروسک بدوزید و اگر نیاز به استفاده از آن
 .ها را با چسب محکم کنیدچسب بود، آن

 :مرحله سوم

بینید، در قسمت انطور که در تصویر مرحله اول میهم
برشی ایجاد شده که این  بالای الگوی سر عروسک،

برش را هم برای قسمت جلوی صورت و هم پشت سر 
عروسک نیاز داریم. در این بخش از کار شما باید این 
محل را از وسط تا کرده و مانند تصویر هر کدام را 

 .به یکدیگر بدوزید بدوزید. سپس جلو و عقب سر را

 
شود را قسمت پایین سر عروسک که به تنه متصل می

ای که برای باز گذاشته و سر را با پشم شیشه یا هر ماده
این کار جایگزین مناسبی هستند، پُر کنید. بعد از پر 
شدن، محل دوخته نشده سر را هم بدوزید تا دوخت 

ه را سر عروسک در این مرحله کامل شود. نخ باقیماند
نبُرید و اجازه دهید آویزان بماند. برای دوخت مراحل 

 .بعدی به آن نیاز داریم
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 :مرحله چهارم

های در این قسمت از کار نیاز به برش الگوی گوش

های عروسک باید مانند تصویر عروسک داریم. گوش

بریده شوند. ابتدا دو مثلث صورتی برای زیباتر شدن 

ها دوخته رش باید روی گوشکار نیاز داریم که بعد از ب

ها را به یکدیگر شوند. سپس قسمت جلو و عقب گوش

 .بدوزید و قسمت کوچکی را برای پر کردن باز بگذارید

 
ها بعد از پر شدن، آن محل را هم کامل دوخته و گوش

را با استفاده از کوک مخفی )نردبانی( مانند تصویر به 

 .سر عروسک نمدی خود بدوزید

 

 :جممرحله پن

های عروسک را در این مرحله باید الگوی بدن و دست

مانند تصویر آماده کنید. سپس دور تا دور بدن را 

دوخته و یک قسمت را برای پر کردن باز بگذارید. بعد 

ها از پر شدن، آن محل را هم کامل بدوزید. برای دست

 .هم همین مراحل را تکرار کنید

 
 

 :مرحله ششم

دوخت پای عروسک نمدی  در این بخش به سراغ

رویم. الگوی پا مانند تصویر بالا بوده و قسمت کف می

شود. برای دوخت پا هم مانند تصویر، پا جدا برش داده

اطراف آن را کامل دوخته و فقط قسمت کفی را باز 

بگذارید. با پشم شیشه پا را پر کرده و کفی را به انتهای 

ت را باز آن بدوزید. قبل از اتمام دوخت، یک قسم

گذاشته و مجددا داخل پا را با مواد پر کرده و در نهایت 

 .دوخت کفی را کامل کنید

 

 :مرحله هفتم

در این مرحله باید بدن را به قسمت سر عروسک 

بدوزید. برای این کار از کوک مخفی )نردبانی( استفاده 

باشید. برای دوخت بهترِ کنید تا دوخت تمیزتری داشته

آن نخی که قبلا آویزان مانده بود کمک بدن به سر، از 

تر شدن کار، چندین بار اطراف بگیرید و برای محکم

محل دوخت را کوک بزنید. دوخت را کمی به قسمت 

 .پایین گردن و کمی به بالای گردن برده تا محکم شود

 

 :مرحله هشتم

ها و پاهای عروسک را به بدن متصل حال باید دست

ها را به کمک یک سنجاق به بدن دستکنید. ابتدا 

وصل کنید. سپس سوزن دو نخی را از قسمت بالای 

ها وارد بدن کرده و آن را از دست دیگر یکی از دست
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خارج کنید. دوباره سوزن را همان قسمت خروجی وارد 

و از نقطه ابتدایی خارج کنید. این کار را چند بار تکرار 

. در نهایت سوزن ها به بدن محکم شوندکنید تا دست

 .را خارج کرده و نخ را گره بزنید

 
برای دوخت پاهای عروسک هم مانند تصویر به روش 

ها پیش بروید. بعد از اتمام دوختن پا، دوخت دست

 .رسددوخت عروسک نمدی در این مرحله به پایان می

 

 دوخت لباسی زیبا برای عروسک نمدی

 :مرحله اول

شود لباسی ی توصیه میبرای زیباتر شدن عروسک نمد

هم برای آن بدوزید. برای این کار به الگویی مانند 

 .بینید نیاز داریمچه در تصویر میآن

 
پارچه را برش دهید، چرخ خیاطی را بر روی دوخت 

های پارچه را به صورت کوچک تنظیم کنید و لبه

زیگزاگ بدوزید. بعد از دوخت، پارچه را به شکلی که 

ت شما باشد بر روی میز کار قرار پشت لباس به سم

داده و قسمت بالای آن را مانند تصویر تا کنید و 

بدوزید. این قسمت برای گذاشتن روبان استفاده 

شود. مانند تصویر پارچه را از وسط تا کنید تا می

های سمت راست و چپ بر روی هم قرار گیرند. لبه

 .های پارچه به یکدیگر بدوزیدسپس لبه

 :مرحله دوم

آن قسمت از بالای پارچه که برگردانده نشده را 

برگردانید و بدوزید تا محل عبور روبان کامل شود. 

های پایینی لباس را هم مانند تصویر به سمت بیرون لبه

تا کنید و بدوزید. به کمک یک سنجاق روبان را در 

 .جای خود قرار دهید

 در باید لباس وسط درز لباس را به تن عروسک کنید.

 روی بر درستی به هم هاآستین حلقه و عروسک پشت

 دور تا بکشید طرف دو از را روبان. گیرد قرار هادست

مدی ما جمع شود. انتهای روبان را گره ن عروسک گردن

 .پاپیونی بزنید

 

 :مرحله سوم

های عروسک بعد از دوخت لباس نوبت به کفش

 ها را بر روی نمدرسد. مانند تصویر الگوی کفشمی

کشیده و برش دهید. کفی کفش باید جدا از بدنه کفش 

های بدنه کفش را با کوک ساده بدوزید. بریده شود. لبه

ها را بر روی هم قرار داده های دو طرف کفشسپس لبه

شود. و بدوزید. کفی کفش باید به زیر کفش دوخته

ی کفی در قسمت جلوی بدنه دقت کنید که پنجه

 .کفش قرار گیرد
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 :چهارم مرحله

ی آن را که به برای دوخت کیف عروسک، ابتدا بدنه

شکل مستطیل بوده جداگانه بر روی نمد کشیده و 

برش دهید. مانند تصویر اگر نمدهای کوچکی برای 

های ها را روی یکی از ضلعتزئین کیف آماده کردید، آن

ها که در واقع بدنه کیف بدوزید. سپس هر کدام از ضلع

 .انند تصویر به یکدیگر بدوزیدکیف هستند را م

ی کیف که تزئین هم شده، هنگام دوخت قسمت رویه

یک فضایی را برای پر کردن داخل کیف باز بگذارید و 

بعد از پر شدن آن را کامل بدوزید. برای دوخت 

است هر بار یک دسته را بر  های کیف هم کافیدسته

 .ها را بدوزیدروی کیف گذاشته و با کوکی ساده آن

 

 :مرحله پنجم

برای دوخت پاپیونی که بر روی گوش این عروسک 

شود، یک نمد به رنگ صورتی را به نمدی دوخته می

شکل بیضی برش دهید. مانند تصویر وسط آن را تا 

های قسمت راست و چپ را بر کنید و کوک بزنید. لبه

 .روی هم قرار دهید و بدوزید

 

 

 

 :مرحله ششم

نند تصویر به شکلی تا کنید که حال باید پارچه را ما

های دوخته شده در جلو و عقب بر روی هم قرار قسمت

گیرند. یک تکه نمد را مانند تصویر برای وسط پاپیون 

 .بریده و آن را دور پاپیون بپیچید و کوک بزنید

در نهایت پاپیون را مانند اولین تصویر این آموزش، روی 

های گونهسر عروسک بدوزید. با یک مداد صورتی 

عروسک را کمی رنگی کنید و با انگشت خود رنگ را 

پخش کنید تا صورت عروسک شاداب و زیبا شود. در 

 .رسداین مرحله دوخت عروسک نمدی به پایان می
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 آش ترش

 
برای تهیه آش ترش، ابتدا باقلا و لوبیاچیتی را در آب 

خیسانده تا نفخشان گرفته شود. سپس سبزی آش را 

کنیم و چغندرها را نیز پوست گرفته و شسته و خرد می

کنیم. حبوبات را همراه با چغندرها در قابلمه خرد می

پزیم. پس از پخت اولیه، برنج و نمک را ریخته و می

دهیم کاملاً مغزپخت شوند. کرده و اجازه می اضافه

سپس سبزی را افزوده و بعد از مدتی سیر خردشده را 

کنیم. در روغن تفت داده و نصف آن را به آش اضافه می

دهی در نهایت، رب انار و مقدار کمی شکر برای طعم

اضافه کرده و پس از خاموش کردن شعله، آش را با 

 .کنیمسرو می مانده سیرداغ تزئین وباقی

 طرز تهیه كباب تابه ای مرغ خوشمزه و مجلسی

 
 :کباب تابه ای مرغ

ابتدا گوشت سینه و ران را مرینیت کنین با یه مقدار 

 حالااا��ساعت( ١پیاز و فلفل و سیر زعفران)به مدت 

 من) کنین چرخ و کرده جدا استخوان از را گوشت

 حبه دچن_ بزرگ پیاز یه بهش بعد(ساز غذا تو ریختم

 و نمک_١/٤ هرکودوم از سبز و قرمز دلمه فلفل_سیر

 اضافه خالی سر آرد خوری غذا قاشق ١_زعفران_ فلفل

گذاشتم تو یخچال واسه  ساعت یه ودوباره کردم

خودش استراحت کنه بعد پهن کردم کف تابه)تابه من 

چدنی برای همین روغن نریختم و فقط یه خورده چرب 

باب واسه اینه که من تابه کردم و اون خط های روی ک

م خط داره(،و بعد از اینکه یه خورده خودش و گرفت 

نصف کنین به اندازه ای که دوست دارین و بعد یه 

خورده که سرخ شد کره آب شده و زعفران بریزین رو 

 کنین درست�🜹�کبابتون و بعدددد نوش جان کنین

 نببری لذت بینظرش طعم از و

 كامل كوكی رژیمی با شیره و آرد

 
 طعم و با بافت نرم بدون شکر، خوش

 مواد لازم:

 گرم ؛ ۰۸کره گیاهی یا حیوانی یا کره بادام زمینی 

 گرم؛ ۰۸شیره خرما یا شیره دلخواه 

 عدد بزرگ؛ ١تخم مرغ 

 گرم؛ ١۲۸آرد کامل گندم 

 بیکینگ پودر یک ق چ استاندارد )قاشق پنج میل(؛

 نمک یک پنس؛

 خوری؛وانیل یک چهارم قاشق چای

 گرم؛ ۰۸مغز گردو یا سایر مغزهای خرد شده 

 گرم یا به دلخواه؛ ۰۸شکلات تلخ 

 طرز تهیه:

کره و شیره را حدود دو سه دقیقه با دور تند همزن 

بزنید تا کرمی و روشن شود. اواسط کار دورگیری 

 فراموش نشود. 

تخم مرغ و وانیل را اضافه کنید و در حد مخلوط شدن 

 بزنید.

نگ پودر و نمک را روی مواد الک کنید و آرد، بیکی

 کمی با لیسک مخلوط کنید.  

در آخر شکلات خرد شده خنک و مغز خرد شده را 

اضافه کنید و با لیسک یا نوک انگشتان خمیر را جمع 

 کنید. خمیر باید کاملا چسبناک باشد. 

ساعت یا یک شب در یخچال  ١خمیر را حداقل 

ازه دلخواه بردارید و در استراحت دهید. از خمیر در اند

دست گرد و کمی فشار دهید و در سینی که از قبل 

کاغذ روغنی یا پد نسوز یا صفحه پخت مناسب پهن 

کرده اید با فاصله قرار دهید. سینی را در فر از قبل گرم 

 ١۸درجه سانتیگراد به مدت تقریبی  ١۹۸شده با دمای 
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ی داغ هوا ١۰۸دقیقه بگذارید )برای فر برقی  ١۲الی 

چرخشی عالیه(. تا وقتی که روی کوکی مات شود و زیر 

کوکی کمی تغییر رنگ دهد. از فر خارج کنید اجازه 

 دهید کاملاً خنک شود و بعد از سینی جدا کنید. 

 نکات:

 گرمی داشتم.  ۵۰عدد کوکی  ١١من 

مدت زمان پخت بستگی به سایز کوکی و دمای فر دارد 

 به نکات پخت دقت کنید. 

 توانید استفاده کنید. نواع مغز میاز ا

توانید از به جای یک قاشق چایخوری بیکینگ پودر می

خوری بیکینگ پودر بعلاوه یک یک دوم قاشق چای

 خوری جوش شیرین استفاده کنید. دوم قاشق چای

کنید، ممکن است ای که استفاده میبسته به نوع کره

کیفیت مقداری میزان آرد کم و زیاد شود حتماً به 

خمیر دقت کنید چون باید کاملاً چسبناک باشد. اگر 

توانید میزان آرد را به خواهید کوکی تپلی شود میمی

 قدری بریزید که چسبندگی خمیر نسبتا گرفته شود.

برای حالت رژیمی بهتر است از شکلات تلخ با درصد 

 بالا یا شکلاتهای بدون قند استفاده کنید.

روز در  ١۸رف دربسته ماندگاری این کوکی در ظ

 ماه در فریزر است.  ۵یخچال و 

توانید به دلخواه مغزها و شکلات خرد شده را فقط می

 روی کوکی استفاده کنید و با خمیر مخلوط نکنید.  

توانید تمام یا بخشی از کره را با کره بادام زمینی می

 جایگزین کنید.  

دارچین جات مثل توانید از انواع ادویهبه دلخواه می

 زنجبیل و غیره نیز استفاده کنید. 

تونیم از آرد سنگک هم بعضی دوستان پرسیدن می

استفاده کنیم. پاسخ اینه بله میتونید چون اون هم 

گیری نمیشه. فقط تقریبا آرد کامله و معمولا سبوس

توجه داشته باشید که آرد سنگک بافت زبرتری داره و 

تر بشن. متراکم تر یاممکنه کوکیهاتون کمی سنگین

تونین مقداریش رو از ارد سفید اگه خواستین می

 تری پیدا کنه.استفاده کنید تا بافت لطیف

و نکته پایانی اینکه: دوستان عزیز در مورد اسم 

باید بگم که رژیم فقط به معنای حذف کامل « رژیمی»

های مختلفی وجود داره با چربی یا کالری نیست. رژیم

طور  های متفاوت. این کوکی بهتها و محدودیهدف

تونن شکر خاص برای کسانی طراحی شده که نمی

مصرف کنن، مثل افراد مبتلا به دیابت یا کسانی که 

 دنبال کاهش مصرف قندهای ساده هستن.

جای آرد جای شکر، آرد کامل به استفاده از شیره به

سفید و همچنین وجود مغزها و شکلات تلخ باعث 

های کی نسبت به خیلی از کوکیشه این کومی

ای های تغذیهمعمولی، انتخاب بهتری برای بعضی سبک

 باشه.

درسته که کره داره و طبیعتاً برای کسانی که رژیم 

چربی دارن یا منع مصرف چربی دارن مناسب کم

نیست. اما در رسپی ذکر شده میشه از کره انواع مغز 

همیشه مهمه مثل کره بادام زمینی نیز استفاده کرد و 

که با توجه به نیازهای بدنی و محدودیتهای خودمون 

 رسپی رو انتخاب کنیم.

 كوكی جو و كشمش با روغن مایع

 
اینم چهارمین کوکی که قول داده بودم این دفعه با 

 روغن مایع. 

 مواد لازم: 

 گرمی(؛ ۰۰تا  ۰۸عدد )وزن با پوست  ١تخم مرغ  

 گرم؛ ۰۸روغن مایع 

 گرم؛ ۰۸جو دوسر پرک ریز 

گرم )میخواین بافت لطیف تر بشه  ١۰۸آرد قنادی 

 گرم بریزید(؛ ١۲۸

 گرم )میتونید کمتر بریزید(؛ ۵۸شکر سفید دانه ریز 

 گرم؛ ۰۸شکر قهوه ای 

 ق چ )قاشق پنج میل(؛ ١بیکینگ پودر  

 وانیل یک دوم ق چ؛

 دارچین یک دوم ق چ؛

 زنجبیل یک چهارم ق چ به دلخواه؛

 پنس؛ ١نمک 
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 گرم؛  ۰۸گردو 

 گرم؛  ٤۸کشمش 

 طرز تهیه:

روغن مایع و شکرها را یک دقیقه با دور تند همزن 

بزنید. تخم مرغ و وانیل را اضافه کنید و حدود یک 

دقیقه بزنید تا موادتان روشن شود و صدای ذرات شکر 

شنیده نشود. حالا ترکیب آرد و بیکینگ پودر و نمک و 

قبل الک کرده اید به مواد اضافه و  ادویه ها را که از

کمی مخلوط کنید. جو پرک و کشمش و گردو را اضافه 

و با مواد مخلوط و خمیر را جمع کنید. اگر خمیر 

چسبناک است روی آن را بپوشانید و نیم ساعت در 

یخچال استراحت دهید و بعد فرم دهید. در غیر این 

 ۵۰ه مثلاً های دلخواصورت بلافاصله از خمیر در اندازه

گرمی بردارید و در دست گرد کنید و کمی فشار دهید 

و با فاصله مناسب در سینی که کف آن کاغذ روغنی یا 

پد نسوز است، قرار دهید. سینی را یک ربع الی نیم 

ساعت در یخچال بگذارید و بعد در طبقه وسط فر از 

درجه سانتیگراد برای  ١۰۰قبل گرم شده با دمای 

درجه سانتیگراد برای  ١۰۰ا دمای فرهای گازی )ی

دقیقه  ١٤الی  ١۲فرهای برقی( به مدت تقریبی 

ها مات و زیر آن کمی بگذارید تا زمانی که روی کوکی

تغییر رنگ دهد. بیشتر از این حد نگذارید که کوکی 

خشک نشود. از فر خارج کنید و اجازه دهید کاملا 

 خنک شود و بعد از سینی جدا کنید. 

گرمی  ۵۰عدد کوکی  ١٤زان مواد حدود با این می

خواهید داشت. مدت زمان پخت بستگی به سایز کوکی 

 و دمای فر دارد به نکات پخت دقت کنید. 

با توجه به اینکه داخل کوکی از کشمش استفاده 

 توانید میزان شیرینی دستور را کمتر بریزید. شود میمی

ر روی توانید مقداری از گردوی خرد شده را آخر کامی

هایتان خمیرها قرار دهید و کمی فشار دهید تا کوکی

 مجلسی تر شود. 

حتما از ادویه هایی مثل دارچین استفاده کنید چون 

 ادویه طعم آن را خیلی بهتر میکند.

 

 

 

 

 

 كیک كرمدار میوه ای

 
ترکیبی بینظیر از یک کیک اسفنجی سبک با کرم و 

دون میوه با کرم میوه که میتونید با انواع میوه و حتی ب

وانیلی یا کرمفیل یا هر کرم ضد حرارتیِ دلخواهِ دیگر 

مثل کرم پاتیسیر درستش کنید. اگر از کرم وانیلی 

استفاده میکنید حتما آن را از چند ساعت قبل یا شب 

 قبل درست کنید. 

 مواد لازم برای کرم وانیلی بدون تخم مرغ: 

 شیر یک و نیم پیمانه؛

 پخوری؛ق سو ۵نشاسته ذرت 

 شکر چهار و نیم ق سوپخوری؛ 

 گرم؛ ۲۰کره 

 وانیل کمی؛

 مواد لازم برای کیک:

 عدد؛ ٤مرغ تخم

 گرم؛ ١۲۸شکر 

 گرم؛ ۲۸۸آرد قنادی 

 گرم؛ ۰۸روغن مایع 

 ق چ استاندارد )قاشق پنج میل(؛ ١بیکینگ پودر 

 وانیل خالص پودری یک چهارم ق چ؛

 طرز تهیه:

ابلمه مناسبی شیر و ابتدا کرم را اماده کنید. در ق

نشاسته ذرت و شکر را خوب مخلوط کنید و روی 

حرارت ملایم مدام بهم بزنید تا به غلظت فرنی برسد. از 

روی حرارت بردارید و کره همدمای محیط و وانیل را 

اضافه کنید و مخلوط کنید تا یکدست شود. روی آن را 

با مشما بپوشانید به طوری که مشما با سطح آن در 

 س باشد و کنار بگذارید تا کاملا خنک شود. تما

مرغها، شکر و وانیل را با دور حالا برای تهیه کیک، تخم

تند همزن بزنید تا کرمی و حجیم شود. روغن مایع را 

 اضافه کرده و در حد مخلوط شدن بهم بزنید.
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آرد و بیکینگ پودر الک شده را روی مواد الک کنید. 

ین همزن و بعد با لیسک در حد چند ثانیه با دور پای

 مخلوط کنید. مایع کیک امادست. 

مطابق کلیپ مقداری از مایع کیک را در قالب دلخواه 

بریزید. این لایه را زیاد ضخیم یا نازک نریزید، روی آن 

از کرم وانیلی یا کرمفیل پایپ کنید، تکه های میوه ی 

مورد نظر را گذاشته و مجددا از مایع کیک روی آن 

توانید از تکه های ید. در صورت دلخواه میپایپ کن

 میوه برای روی کیک نیز استفاده کنید. 

فقط دقت کنید باید مقداری از قالب برای پف کیک 

 خالی بماند. 

شده با دمای  کیک را در طبقه وسط فر از قبل گرم

درجه( به  ١۰۸درجه )یا فر برقی با دمای تقریبی  ١۰۸

 الب بپزید.مدت مناسب بسته به اندازه ق

 از فر خارج و بعد از خنک شدن به دلخواه تزیین کنید. 

 نکات:

این کیک بدون کرم بافتی اسفنجی و خشک دارد و در 

ترکیب با کرم طعم و بافتی عالی پیدا میکند مخصوصا 

اگر قبل از سرو یک شب در یخچال استراحت داده 

 شود. 

ارتی به جای این کرم میتوانید از انواع کرمهای ضد حر

 مثل کرمفیل یا کرم پاتیسیر استفاده کنید. 

میتوانید یکی دو ق چ از ارد کم کنید و به جای آن از 

پودر کاکائو استفاده کنید و کیک را با طعم شکلاتی 

 درست کنید. 

توانید برای تزیین روی کیک استفاده از اضافات کرم می

کنید که طعم دلپذیری به کیک میدهد. اگر کرم در 

ل سفت شد میتوانید در حد کمی آن را مطابق یخچا

کلیپ با همزن بزنید. بیش از حد نزنید که کرم شل 

نشود البته اگر شل شد با استراحت در یخچال سفت تر 

 میشود.
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 و آشپزی خانه داری ترفندهای

 

 روغن زیتونپولیش مبلمان و وسایل با  - 1

روغن زیتون علاوه بر فواید سلامتی زیادش، می تواند 

برای خانه هم مفید باشد. چند قطره را روی پارچه 

بریزید و از آن برای تمیز کردن اثاثیه چوبی خود 

 .استفاده کنید

 

 ظرف چدنی را صحیح بشویید - 2

بهترین راه برای شستن ظروف چدنی با نمک است به 

را با نمک ساییده، بشویید و با یک  این صورت که ظرف

  .دستمال خشک کنید

از جوراب های کهنه برای گردگیری استفاده  - 3

 کنید

جورابتان سوراخ شده؟ آن ها را دور نریزید از آن ها به 

  .عنوان یک گردگیر استفاده کنید

از یک قلم آشپزی برای تمیز کردن توستر  - 4

 استفاده کنید

های نان و قطعات سوخته از  برای خارج کردن خرده

توستر خود، این کار را با قلم آشپزی انجام دهید. این 

کار باعث می شود که توستر عمری طولانی تر و بوی 

 .بهتر و سالم تری داشته باشد

 

 

 

 

از شر اثر انگشتان چرب روی دیوارها با نان  - 5

 سفید خلاص شوید

ن سفید عجیب به نظر می رسد، اما مالیدن یک تکه نا

روی اثرات انگشت بر دیوارها همه چیز را حل می 

  .کند

رفع  سرکه بوی ماشین لباس شویی خود با -6 

 کنید

آب داغ و یک  ماشین لباس شویی بو می دهد؟ آن را با

فنجان سرکه سفید در داخلش روشن کنید.این کار 

همچنین به حذف آهک و کپک کمک می کند و 

 .ماشین را طولانی تر و کارآمدتر می سازد

 آهن را با نمک و فویل تمیز کنید - 7 

اگر یک آهن کثیف دارید، آن را با نمک و فویل پاک 

ز فویل کنید. آهن را بردارید و آن را روی یک تکه ا

 .آلومینیومی بپیچانید و نمک پاشید

 از دستانتان رفع کنید بوی سیر -8 

توانایی رفع بوی بد سیر از دستان  قهوه ازهدانه های ت

از  پیاز شما را دارد. همچنین برای رفع بوی بد سیر و

دستتان، می توانید دستان تان را به یک ظرف استیل 

 .بمالید

 

 

 

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
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87.p41329
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87.p41329
https://namnak.com/%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%B3%DB%8C%D8%B1.p4693
https://namnak.com/%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%B3%DB%8C%D8%B1.p4693
https://namnak.com/%D9%85%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%82%D9%87%D9%88%D9%87.p64993
https://namnak.com/%D9%85%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%82%D9%87%D9%88%D9%87.p64993
https://namnak.com/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2.p11128
https://namnak.com/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2.p11128
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 تمیز کنید گریپ فروت حمام خود را با یک -9 

از شر لکه های آب در وان حمام خود با این میوه 

خلاص شوید. یک گریپ فروت را نصف کنید و کمی 

 .نمک به آن پاشیده و آن را به خوبی روی وان بکشید

 کتری را با سرکه تمیز کنید -11 

یس کتری را با نصف از سرکه سفید و نصف از آب خ

کنید و بگذارید یک شب بماند. در صبح آن را آبکشی 

 .کنید و آهک ها باید ناپدید شود

 از شر لباس هایی که بید زدند خلاص شوید - 11 

یک دافع طبیعی برای بیدها برخی گیاهان خشک 

است، از جمله اسطوخودوس، 

را بسته بندی کنید و آنها  آویشن و رزماری میخک،

 .را در کمد خود قرار دهید

 

جای آب و حلقه های فنجان رو از میز پاک  - 12

 کنید

بری رفع لکه های آب و جای حلقه های فنجان از روی 

وار بکشید و سپس مقدار شیشه های میز، اول سش

 . روی آن بمالید روغن زیتون کمی

 کثیفی پنجره را با سرکه تمیز کنید - 13

رات مرده و کرک کثیفی ها می تواند از گرد و غبار، حش

دار تشکیل شوند. آن ها را با یک جوراب کهنه خوب 

 آب تمیز کنید. یک نسبت سرکه سفید را با یک نسبت

مخلوط کنید و کثیفی ها را با یک جوراب کهنه  ولرم

 .بمالید تا غبار و دوده را پاک کنید

 

 زمینی رفع کنید سیب شوری غذا رو با -14 

اگر در غذا نمک بیش از اندازه ریخته اید، با انداختن 

یک سیب زمینی درون غذا، مشکل خود را حل 

نمک های اضافی را به خود جذب  سیب زمینی. کنید

 .خواهد کرد

 ماشین ظرفشویی رو با سرکه تمیز کنید - 15 

دو فنجان سرکه رقیق شده را در یک کاسه ای در 

 .کنید روشن را آن و داده قرار  ماشین ظرف شویی

 درخت شویی طبیعی با لیمو درست کنی - 16 

اگر لباس های سفید و کتانتان زرد شده اند یا با لکه 

نارنجی شده اند، عصاره یک لیمو را به  پرتقال های

رای یک ساعت لباس لیتر آب داغ بریزید و ب 5.4

هایتان را در آن خیس کنید. سپس در ماشین لباس 

 .شویی با آب بشویید

 

 زنگ آهن کارد و چنگال رو با پیاز رفع کنید - 17

اگر کارد و چنگال شما زنگ زده است، چند بار سر آن 

ها را به پیاز خرد بمالید و زنگ زدگی باید مستقیم بلند 

  .شود

تمیز  جوش شیرین ظروف پلاستیکی رو با -18

 کنید

اگر ظرف غذای پلاستیکی شما آثاری از غذاها را در 

ی بد می دهد، نباید آن ها را تعویض خود دارد، و بو

کنید. خیلی ساده آن ها را یک شب در آب گرم قرار 

دهید! آن ها را یک شب با آب ولرم و یک قاشق جوش 

  .شیرین خیس کنید، و روز بعد، بعد با آب تمیز کنید

 

 

https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D9%BE-%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%AA.p39163
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D9%BE-%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%AA.p39163
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D8%B1%D8%B2%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C.p36647
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D8%B1%D8%B2%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C.p36647
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A2%D9%88%DB%8C%D8%B4%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C.p10299
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A2%D9%88%DB%8C%D8%B4%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C.p10299
https://namnak.com/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86.p5254
https://namnak.com/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86.p5254
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%D9%88%D9%84%D8%B1%D9%85.p50552
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%D9%88%D9%84%D8%B1%D9%85.p50552
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%DB%8C%D8%A8.p5124
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%DB%8C-%D9%86%D8%B8%DB%8C%D8%B1-%D8%B3%DB%8C%D8%A8.p5124
https://namnak.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%B3%DB%8C%D8%A8-%D8%B2%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C.p59441
https://namnak.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%B3%DB%8C%D8%A8-%D8%B2%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C.p59441
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84.p314
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84.p314
https://namnak.com/%D8%AE%D8%A7%D8%B5%DB%8C%D8%AA-%D8%AC%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D9%86.p38042
https://namnak.com/%D8%AE%D8%A7%D8%B5%DB%8C%D8%AA-%D8%AC%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D9%86.p38042
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 برچسب ها رو با سرکه جدا کنید - 19

د وسایلی که کودکان روی آنها برچسب زده اند را چن

دقیقه در سرکه بگذارید. سپس با  54بار و هر دفعه 

 .اسفنج پاک کنید و لکه را ناپدید کنید

 

 کفش را با اسپری مو، براق نگه دارید - 21

اسپری موهایتان را روی کفش ها اسپری کنید و 

  .خواهید دید که آن ها به مدت طولانی برق می زنند

ان برای بخار نگرفتن آینه از خمیر دند - 21

 استفاده کنید

اگر در حمام با آینه مه آلود مشکل دارید، خمیر دندان 

می تواند راه حل باشد! آینه حمام خود را با خمیر 

دندان بمالید و بعد دوش بگیرید، یک پارچه تمیز و 

 .خشک را قبل از اینها بزنید

در آب  تخم مرغ جلوی شکسته شدن - 22 

 جوش رو بگیرید

هنگام جوشیدن، کمی نمک روی پوسته تخم مرغ 

 .بپاشید تا از شکسته شدن آن جلوگیری کنید

 

غبار از غلتک پرز گیر استفاده  برای گرد و - 23

 کنید

غلتک پرز گیر ابزاری مفید برای پاک کردن گرد و غبار 

 .از چراغ خواب، طاقچه و حتی قفسه ها می باشد

سوراخ های روی دیوار را با خمیر دندان پر  - 24

 کنید

احمقانه به نظر می رسد، اما خمیر دندان در حقیقت 

ست، به خصوص یک جانشین خوب برای پرکننده ها ا

اگر عجله داشته باشید. روی سوراخ ها را در دیوار یا 

در  مواد غذایی سقف با خمیر دندان بزنید و از رنگ

  .خمیر استفاده کنید

ن را با استفاده از مایع شستشو، مخلوط ک - 25

 تمیز کنید

از مخلوط کن استفاده می کنید؟ این ابزار کوچک می 

تواند خیلی کثیف شود. کاری که می توانید بکنید این 

است که آنها را در آب داغ و کمی مایع شستشو قرار 

 .دهید و بشورید. سپس آن را با آب بشویید

 

 آهک های اتو را راحت تمیز کنید - 26

آهک روی اتو )که دریچه برای پاک کردن هر گونه 

های بخار را مسدود می کند( اتو را گرم می کند، 

 را مخزن سپس آن را از برق جدا کنید تا خنک شود.

 بگذارید و کنید پر سرکه نسبت یک از مخلوط یک با

 آب با بار چند و کنید خالی سپس بماند، ساعت یک

 .بشویید تمیز

 با خمیر دندان چرم را پولیش کنید - 27 

گر یک مبل، ژاکت و یا کفشی چرمی دارید که کمی ا

خراشیده شده است، می توانید به راحتی آن ها را با 

خمیر دندان درست کنید. آن را با یک پارچه نرم 

 .بمالید و سپس با یک دستمال مرطوب آبکشی کنید

 صدای کشوها را رفع کنید وازلین با - 28 

اگر در یک کمد یا کشویی را دارید که هر بار که آن را 

آن را با کمی وازلین باز می کنید سرو صدا می کند، 

 .نرم کنید

https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p11885
https://namnak.com/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%AA%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B1%D8%BA.p11885
https://namnak.com/food-industry.p16005
https://namnak.com/food-industry.p16005
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D9%88-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%84%DB%8C%D9%86.p35700
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D9%88-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%84%DB%8C%D9%86.p35700
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 تمیز کنید روغن بچه استیل ضد زنگ را با -29 

مالیدن و کشیدن روغن بچه به راحتی می تواند استیل 

  .را تمیز کند

را از روی لباس ها با کمک فریزر رفع  آدامس -13

 کنید

اگر روی آدامس نشسته باشید و یا آن را بر روی هر 

شید، باید بدانید که چه کدام از لباس هایتان داشته با

چیزی آن را از بین می برد. لباس خود را برای چند 

ساعت در فریزر قرار دهید آدامس یخ زده بسیار آسان 

  .تر کنده می شود

از شر حلقه کثیف دور یقه پیراهن با شامپو  - 31

 خلاص شوید

عرق کردن، چربی و دوده، راحت یقه پیراهن را کثیف 

بیعی خود راروی لباس بریزید و می کند. کمی شامپو ط

آن را کمی مالش دهید و سپس آن را به ماشین لباس 

 .شویی بیندازید

 

 با کف اصلاح لکه های مبل رو رفع کنید - 32

اگر مبل شما کثیف شده است، سعی کنید کف اصلاح 

را بر روی لکه ها بگذارید، آن را رها کنید، سپس آن را 

  !دپاک کنید و لکه از بین می رو

 

 

 توپ های ضدبو بسازید - 33

با پر کردن یک فیلتر قهوه با جوش شیرین و افزودن 

چند قطره روغن انتخابی تان، بوهای نامطبوع را از 

کشوها، کفش یا کیف ببرید. آن را با یک باند الاستیک 

  !ببندید و آن را در هر جایی که نیاز است، قرار دهید

 صفحه کیبوردراهی آسان برای تمیز کردن  - 34

به راحتی گوشه های کوچک و شکاف های موجود در 

صفحه کیبورد و یا سایر وسایل الکترونیکی کوچک را با 

قرار دادن در یک بطری سس کچاپ روی انتهای یک 

 غبار و گرد گونه هر سرعت به کار این خلا تمیز کنید.

 .میبرد بین از را

 

اک استفاده از تیغه شیشه پاک کن برای پ - 35

 کردن خزه

نمی تواند خزه را کامل پاک کند، سعی  جاروبرقی اگر

به عنوان یک راه کنید با استفاده از شیشه پاک کن 

حل موثر بر روی مبل، فرش و یا سایر اثاثه یا لوازم 

 .داخلی، برای پاک کردن استفاده کنید

 کنترل دستگاههایتان را تمیز کنید - 36 

اگر نگران جمع آوری کثیفی و باکتری از ریموت 

کنترل خود هستید، سعی کنید آن را با یک ضد عفونی 

تمیز کنید. برای کننده دست و یک دستمال کاغذی 

موثر بودن، از یک تکه پنبه استفاده کنید تا قطعات 

 .سخت بین دکمه ها را به دست آورید

 

 

https://namnak.com/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%A8%DA%86%D9%87.p65526
https://namnak.com/%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%A8%DA%86%D9%87.p65526
https://namnak.com/%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%B3.p67907
https://namnak.com/%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%B3.p67907
https://namnak.com/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%AC%D8%A7%D8%B1%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D9%82%DB%8C.p68834
https://namnak.com/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%AC%D8%A7%D8%B1%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D9%82%DB%8C.p68834
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 پاره کردن کتابها توسط بعضی از  دانش آموزان

 
در حرکتی عجیب همزمان  اان یننان   انص لی ای ی ��

عاا ا  ا  د د  ااو امااید   ااای یرهزاا  ن اای  د  4141

م  رس  ق  م اه یانرا کارد  کتنایانا  اید ش یراو در 

 کیچه ش  ینان ینا  طر ف  میدا    .

کات  نن د  و امید   علاشا ار  نز ه د ت اه چزاین حر

دشتی  میدا     ان  نن حرکت یرهز   ید ر  اه  ماننو 

گذ شته ش همچزین انعث  شن  د د  چیرا دشت شایر ش 

کثیف کرد   ینان یان ش همچزاین دحمات دناند ش اد ر ش 

  ذنت ریتگر   دحمت و شیرد را  یز ش ا    .

 چای قرمز بنوشید

 
 د  گر قز ، چرای ش یشنر ی  انلا د رن ، ن ی دش انر در رش

هنا چنا لرش ر  در یزجان  رنرتاه، گرم  د گ برگ 5��

دقیقاه  44رشنو ااجایش ارنزنا  ش  ارییش گذ شاته، 

 امن   لن دم ا ش .

برای پیشگیری از گرمازدگی چه تدابیری لازم 

 است؟

شید که یارد، ما ز دمان  گرمنددگی دمن ی ظنهر می ��

دنندا در معرض  یر ایتان  ش دمانا اانلا قار ر اگیارد ش 

ز ا  استه اه میز   یعنلیت، رطیات  د د ت ریتاه ش ش 

دمن  قر ر گریتن در معارض گرمان،  د  فیاف لان اساینر 

 ش ن    ت. 

ر   یرن گی، عرق ش ن ، لیای،،   اینص ش   اتفر  ،  ��

 رشد.  ردرد ش...  د جم ه علانم گرمنددگی اه شمنر می

اان  هنا  نص،  یر دمندر   انرد ر،  یر د د ر ا ایمنرا �� 

 ناقه ایمنرا ق بی، ایمنرا   س  دا مزمن رنه، دنناات، 

کم اای، چنقی ش  یر د اان میا شدنت حرکتای،  اید د   ش 

کیدکن ،  نلمز    ش  یر د  نلی  ، ایمنر   مبتلا اه یشانر 

 ی  انلا ایو  د گرشا هنا  زی دنگر در معارض  رار 

 قر ر د ر  .

چار  کاه  گار  گرمنددگی اه درمن   شرژ  سی  یند د رد ��

لی    مزجار ااه لررناب م از، ق اب، یرد درمن   شید می

هن شید ش هرچه درمن  ایشتر اه لعینا  هن ش منهیچهک یه

 شید.ایفت ، ا یب ش ن لر می

در صیرلی که مجبیر اه لرک  ن ه هستی  حتمنً نا   ��

هنا  ن گی  ز  همر ا  ید د شاته اررا ا  نن شرات

ان ر   رششن، کالاا ش عیزا   هنا  ریانشی  ش  د لبنس

ایتنای   تفندا کزی  ش در می رد گرمنددگی ش ن ،  ارنعنً 

لرنن مرکز درمن ی ار ن ی  ش اان   اتفندا یرد ر  اه  زدن 

 د لاا  ایر طااب  نر  اای  ااعی در  ییشااگیرا ش کاانهو  

 گرمنددگی د شته انشی 

 
 چنا هنا که انعث چرایسیدا ا  تن  میشید.
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 کاسنی قاتل قوی کبد چرب خاکشیر با عرق

 
 

طب  زتی م رف  نکشیر ر  ار ا ینکسندا کبا    ️✍

کزا  ، هار رشد صابک نا  قنشا  راذ  یرا  لیصیه می

 نکشیر ر  در ن  لیی   عرق کن زی دش دقیقه اجیشن ی  

ش  پس ان   ف قنش  رذ  یرا ش ر  رخ شیرنن کزی  

 ش  نشتن میل  مننی  ش لن  یم  نعت چیزا  ریرن .

 طور گلاب خالص را از تقلبی تشخیص دهیم؟!چ

 
قدم اول؛ خرید از فروشگاه و تولیدد نننددنا   ��

 معتبر

 قدم دوم: بررسی رنگ و شفافیت نلاب اصل؛ ��

گلا   صل ش انکیفیت ینق  ر   ش لعن    ات  در گالا  

 صل ش طبیعی هیچ ر ا  ش ذرا مع قای  ری ها  د شات. 

 شان   د عا م  هرگی ه ر ای  ش ذرا  انرجی در گالا 

کیفیت انلا ش لق بی اید  د رد. گلا   صل کانملا شافنف 

   ت.

 قدم سوم: بررسی عطر و بوی نلاب بانیفیت؛��

 گر  رن  شمن حضیرا   ت، گلا  ر  اای کزیا . عرار ش 

ایا ای  ظیر گلا   صال کانملا اان گالا  هانا لق بای 

متفنشز   ت. گلا  هنا لق بی اینی شبیه اه عرر هانا 

 شته ش لز  ش لیز اید    ن س در شنمه کنملا حس اند ر د

 می شید. 

 قدم چهارم: بررسی طعم نلاب اصل؛ ��

مزا گلا   صل ل خ ش گس   ت  من  نن طعم گس د زا ا 

 یست. هرچه گلا  ر یظ لر ش  صرلاحن  زگین لر انش ، 

طعم گس ش لز  لرا  ی ه  د شت.  مان  نان رشش اار ا 

فندا  یست چر که  می لی    رن  هنا  نزتر تی قنال   ت

 گلا  ر  مزا کرد.

 چیست؟« آسم»های بروز علائم و محرک

 
ا م ن  ایمنرا مزمن لزفسی   ات کاه اان  لتیان   ��

شاید، هار چزا  معمایلاً هنا هی نی رنه مشار  میر ا

لی   ا  ر  اه طیر ماثرر کزتارص درمن   یست،  من میقنال

هانا ا ام ر  رککرد. در  نن  نزفیگر ییا  علامام ش می

 کزی .مشنه ا می

  :ماده غذایی مناسب جهت تسکین درد مفصل ها 4

 
 رشانر  د ا تای  کسای      ات کاه درد  چای سبز: ●

ارلرناات ر  کاانهو ش  ی اایلین میجااید در چاانا درد ر  

 لس ین می ده 

ییند ش ییندچه حنشا مندا شیمیننی  اندر ااه  انم  پیاز: ●

 می ده . کیر تین   ت که درد ر  لس ین

 ۳ا تای  کسای    ش   ای  چار   مگان روغن زیتو : ●

میجید در  نن رشرن،  لتین  میجید در مف ال ر   د ااین 

 می ارد.

 نن  دشنه  نصایت درمان ی د رد.  نصایت  زردچوبه: ●

 ض  لتینای ا  درد ش  لتین  ارلرنت ر  کنهو می ده .
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های دیابت نوع یک و دو را جددی علائم و تفاوت

 بگیرید

 
ان  شنرا اه شیی، رشد یزش  دننات در کشیر، اار لازشم  ️▫

هاانا دننااات  اای، ناا  ش دش ش  همیاات شاازن ت لفنشز

 ررانلگرا ش لشری  دشدهزگنم  نن ایمنرا:

دننات  ی، ن  ایمنرا  ید نمزی   ت که طای ا ،   ��

هنا لیلی کزز ا   سیلین در  یستم  نمزی ا   اه   یص

شاک  نان هیرمای  حیانلی کزا  ش لرین  ر س حم اه می

ننا .  نان  ای،  د ایمانرا عما لنً در متیقف نن کنهو می

کز  ش لزیان  زین یننین ش ا ش   ناقه  ن ی دگی ارشد می

 رشش درمن  ا ، لزرن    سیلین   ت.

شاید ش در دننات  ی، دش ایشتر در  یر د انلغ دنا ا می ��

. اان شایدهنا ا   اه   سیلین  نجند می رر مقنشمت   یص

لی  ا   د شجید لرشک   سیلین لی ط یان  ر س، اا    می

لیرکای،  اناقه ا  اه در تی   اتفندا کزا . چانقی، کم

 ن ی دگی ش  ز رم متنایلیا   د عی مال  رار  نان  ای، 

 رش  .ایمنرا اه شمنر می

هنا   یار کانهو  ن  اتلا اه دننات  ی، دش در  نص�� 

   ت.  نص  یز ر ی ا ۳5ننیته ش حتی اه دنر 

لادم   ت  یر د در معرض  رر  د  ظر قز   ی  میرد  ��

ارر ی ش ررانلگرا قر ر گیر   لن  د اارشد عای رض اعا ا 

 ج یگیرا شید.

یر  در را، لشزگی ش گر ازگی اایو  د حا ، کانهو ��

شد   نگین ی، لنرا دن  ش  ستگی مفرط  د جم اه علامام 

 مشترک دننات  ی، ن  ش دش   ت.

نت رژنم رذ نی  نلم،  یز نو یعنلیات کنهو شد ، رعن��

ااا  ی ش لاارک  اایگنر  د  قاا  منز مااثررا هسااتز  کااه 

 لی  ز   یند اه د رش ر  اه لعین      د  .می

 

 آنچه باید در مورد سکته قلبی بدانیم

 
  د علامم لن  ق  منز  شرژ  سی

 خواص هسته انبه:

 
 ض    گل��

 درمن  ا م��

 ریع   ینص  ی ی��

 ن یردگیدرمن   رم��

 لقینت د تگنا گی رش��

 یرینن ا لرنن هسته د ین
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اورژانس فوریتهای اجتماعی چه خدماتی ارائده 

 می دهد؟

 
 4۲۳در صیرز می جیه ش مشنه ا می رد ذنل ان  اط �� 

  شرژ  س  جتمنعی لمنس حنصل  مننی .

👇👇👇 

 کیک اد را ش همسر اد را  -4 

  شی ت هنا  ن گی  -۲

 ش مع یص اد را نلمز  اد را  -۳

 یر ر  د مززص -1 

 کیکن   ینان ی ش کنر  -5 

 یر دا که ق    یدکشی د ر  ش نن  ق  م اه  یدکشی  -۶

 کردا    . 

د اان  ش د تاار   در معاارض ا اایب ش ا اایب دناا ا -۷

  جتمنعی 

دشجین متقنضی طلاق ش  یر د د ر ا   تلاف  ن ی دگی -۸

 حند

 سلین گیاهی !  پنی

 
ین ن  ا تی اییلی  طبیعی ش اسینر دمزیش  یب د رچ 

 ار مو ارو ش ار ا ریع  ستگی مزن ب   ت 

هنا ا  ر   یب ر  اه چینر قسمت لقسیم  مایدا ش د  اه 

 نرج می زیم  اه همر ا یی ت  یب ش نا  ل اه چای  

  یز نیم.د رچین در د  ل قیرا      ته ش اه ا  ا  می

 

 

 تکنیک برای گرمازدگی

 
 �� رد ارنزن  لن  د گرمن رو   زی   رشا اندشهننتن  ا 

الاینص ه اع   د  نز ه  حسنس کردن  در معارض  ایر ش ��

گرمنا دنند  یرشی  قار ر گریتاه  نا ، ا   ز ای ییا   

 کردا ش ا  ر  رشا اندشهنا  ید ارنزن 

هن ش اندشهن در ا   ارد  تیجاه  ارنع یرش ارد  د ت��

دناندا در هانا  ای ی د رد، دنر   نن  ی حی  د اا   رگ

کزا  لان ااه یی ت د ر  .  نن ل زی  اه شامن کما  می

  رعت ش اه طیر میرر ان گرمنددگی مقنا ه کزی .

 آبی بدن شوندتوانند باعث کمهایی که میبیماری

 
لی  ز  مزجار ااه هن ش شر نط یزش ی میار ی ایمنرا��

 یز نو دیع مننعنز نان کانهو جاذ  ا  شای   کاه در 

 شی  .ی ا   میاا تیجه انعث کم

شاازن ت دشدهزگاانم علاماام  من زاا   شاا ی دهاان ، ��

لی  ا   رگیجه ش  ستگی( ش درننیت مشنشرا یزش ی، می
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 د عی رض ج ا ج یگیرا کز . در می رد شا ن ، لزرنا  

 هن  د طرن   رم ضرشرا   ت.مننعنز ش  ل ترشلیت

 
 �� دشنه مر یص هر رذ   یی کن ا ردز میریرا

 خطر سرطان زنانه

 
د ن ی که در شیفت هنا شب کنر می کززا  نان شاب هان 

 ی   مزن ب    ر    حتمنص ایشترا شجید د رد کاه ااه 

 رطن   یزه دچنر شی  . لیقیقنز  شن  مای دها ، ااه 

طیر ک ی شب ای  را در طیص هفته می لی     رر  ااتلا 

درصا   یاز نو دها .  14اه  نن ایمنرا  رر نک ر  لان 

هفتاه ایا  ر مای من زا  نان ااه  شب در طیص ۲د ن ی که 

ش  ره ش  شن  در طیص شب  ای   مزن اب    ر ا  اان 

 حتمنلا دشار ار ایشتر اه  رطن   یزه دچانر مای شای  . 

 گر لع  د  نان شاب ایا  را هان ایشاتر شاید،  حتمانص 

  رطن  گریتن لن چز  ار ار هم  یز نو یی   می کز .

 کنرشزن اان  معتق  اا  در طاایص شااب هیرماای ی در ااا  

مزتشر می شید که مای لی  ا  مان ع  د رشا  لیمیرهانا 

 رطن ی شید.  من در  یر دا که  ی   کانیی    ر ا   نان 

هیرمی  اه     دا کنیی لیلی   مای شاید ش  ظام  انعت 

طبیعی ا   اه هم می  یرد.  گار نا  د  اار ا ما ز 

 نص   ت که  ه شب در طیص هفته ای  ر می  ۶ایو  د 

ر  رر  اتلا اه  رطن   یزه   ات من   اه میز   دنندا د

ش ایتر   ت ار ا  طمیزن  ایشتر اه یزش  مر جعه کزا . 

هر ق ر لع  د  نن شب ای  را هن ایشتر شاید ااه همان  

    دا  رر دچنر ش   اه  نن ایمنرا هام  یاز نو ییا   

 می کز .

ادمننی: انان  ای  د د  انعاث کانهو ر ظات ر  تی ��

 شید؟ ی  می

 
 ی  دعن: در ت تیجه ارر  ✅

ن  ماردم، اانشر ر نجای شجاید د رد کاه  ها  ا  ای  می

نان کانهو ر ظات  ای  «  ب  ش  »لی    میجب می

شنژا کسان ی کاه دچانر  اردرد، شید. اسینرا  د  یر د، اه

 حسنس  زگیزی نن یشنر ی  اانلا هساتز ،  نان کانر ر  

د  ز ،  من انان  نان اانشر، ر هی ار ا کنهو علامم  ید می

  می د رد؟رنشه ع

 نن مر ب، اه ارر ی ع می ر اره مین   ه  ا  ی  ش در 

میز   ر ظت  ی   ی هیم یرد  ت ش اه شای ه  میجاید 

 در مرنلعنز یزش ی  شنرا  ی ه  ش .

لزین جان  ر ی شی ه   شن  می ها   ها  ا  ای   اهار

لی  ا  لاانریر لی دها ، ا  اه ماایدنگار   ر   جانز ماای

  یز د شته انش . مستقیم ار  لامت  ید یرد 

طایر میقات کانهو  ه  ا  ی ، ر ظت  ی  اهیس  د 

ار  نن، در  یار دا کاه دچانر ر ظات کز . علاشایی   می

ااانلاا  اای ، مثاال ایماانرا ی اای  اایتمی شر  هسااتز ، 

لی    اه کنهو یشنر  ی ، کنهو  رر لرته شا   می

  ی  ش ایبید گردش  ی  کم  کز . 

 ننر اهن ر  در اا   کانهو م رر  یر طی  ی ، ذ ه  ا 

ده  ش مزجار ااه  ساتگی، کانهو لمرکاز ش حتای می

شید. ازنار نن رعننت ینص ه   تن   رد  ماثلاً  ی ی میکم

 شید.منا( ش یننو  رک اهن  ی  لیصیه می ۳لن  ۲هر 

 نماه  الامت ااه  نان  دعان ارچساب در  تیجه ی ت ✅

 در ت میز  .
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 زنجبیل بخورید سرطان نگیرید

 
هز ر انر قیا  د 44  نس لیقیقنز مزتشر ش ا د جبیل ار

د رشهنا شیمی درمان ی در کشاتن  ا یلین ش لیمیرهانا 

 رطن ی، لیقف لشا یل لیمیرهانا ج نا  ش  انلم  گاه 

 د شتن   یص هن   ت

لیجه کزی  : م رف ایو  د حا  د جبیال میتی  ا  مضار 

 انش 

بهتر است از کنند افرادی که گوشت مصرف نمی��

 لپه استفاده نمایند

 
ش  B4  ،B۶هانا لپه حنشا می د م ذا مثال شنتنمین��

 انش .  ی  ییلی  می

 

ا   د  B گر لپه  ی ی یرته شید، شنتنمین هنا گرشا ��

هان در ار اار حار رز این  ی هز  ریت دنر   نان شنتنمین

 ینن  ر  یستز .

 درمان درد زانو ✅

 
ل میم ا، ان  ااجیش ااه د  ای ن  قنش  کنا جی ش گ -4

 اریر دهی 

کیهن  شتر، ییدر رش نس اان ییدرگال گال  رمای، ش  -۲

 صنای  ییچ ر  ا ش ا مر یط کزی ، اه د  ی امنلی 

ییه از ر  ان ارد جی ، صنای  یایچ ر ا ا شا ا، ش شایر  -۳

اپزن  دمن ی که شلرم ش ، اه د  ای امنلیا  ش چزا   انعت 

 امن  .

  سدر ییشگیرا  د  م D  قو حینلی شنتنمین️♦

  س  نر  :عضی کمیته ع می   جمن  م

  س در د ن   ه ار ار مرد     ت.شیی، ایمنرا  م��

هن، عی مال ژ تی ای، ، ار ی شنرشسDکمبید شنتنمین ��

لارنن عی مال ماثرر در   ترس ش شر نط مییرای  د میم

  س هستز .ارشد  م

ن ایت  ستگی مزمن،   تلاص حنیظه،  یساردگی، حس��

اااه گرماان، لاانرا دناا ، دشایزاای، گزگااز د اات ش ینجم ااه 

 هنا  نن ایمنرا هستز . شن ه

دقیقه صیرز ش د تن   اید  45 گر یردا رشد  ه یقط ��

 Dر  در معرض  یر ایتن  قر ر ده ،  یند ا   اه شنتنمین 

 شید.لن ح  دنندا لأمین می

لی  زا   د قارص ا  ، میD یر د د ر ا کمبید شنتنمین ��

   تفندا کزز .

 عدد فشارخون مناسب هر سن

 
 بهبود دیابت

 
دم کردا ن  قنش  چنا  یرا لرام کاریس در نا  ��

 یزجن  ا  جیش ار ا  یر د دنناتی مفی    ت.
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گرم مرنم گ ای در نا  لیتار ا  جایش  ۲4دم کردا ��

 کنهو دهز ا قز   ی 

 معروف ترین سبزی ضد سرطان را بشناسید

 
من ع  د گسترش   یلینا  رطن ی م رف ک م ارشک ی ��

اه شنژا در قفساه  ایزه مای شاید. همچزاین ایزاننی ر  

لقینت کردا،دش ت  ر گی رش   ت ش ک سترشص ر  کانهو 

 می ه .

های پلاسدتیکی رو میشده چنددبار کدوم بطری

 استفاده کرد؟

 
نان  PP ،LDPEهانا  گه له اررا یلا تی یتی  علامت

HDPE هن ار ا نشه!  نن اررارش د را،  ینلتی  ر حت ا

 یرنز کرد  ا  ش م رف چز انرا مزن بن.

موقع بخور تا بیشترین هات رو درست و بهویتامین

 جذب و تأثیر رو داشته باشن! 

 
 ،   ی  ییلی Cصبک  نشتن: شنتنمین  ✨

 کمپ  س،   B 4۲صبک نن ظیر:  ✨

 ۳،  مگن D ،Eهمر ا رذ :  �

  ش( نعت اع ۲-4اع   نهنر: دنز    ⏱

 صدور کارت سوخت کمتر از نیم ساعت!

متقنضین  کانرز هیشامز   ای ت دنگار  یاندا ااه ��

+    ر   ش ان شرشد ااه 44مر جعه حضیرا اه دینلر ی یس 

در ی  اات  ااید ر  رباات ماای  fcs.niopdc.ir اانمن ه 

 4کزز 

 کندترتان میسال جوان 41دمنوش  1مصرف این 

 
 چای سبز  

 بز  رر  اتلا ااه  ارطن   ده  چنالیقیقنز  شن  می

میجید در چنا  بز « کنلچین»ده . یی ت ر  کنهو می

دهاا .  د  لتینااانز یی ااتی  نشاای  د ییاارا ر  کاانهو می

طریی،  نن مندا یی ت ر   د ایتان   ای تگی مینیظات 

 یرشای  ر  رشا یی ات  UVکردا ش ارنر مزفای  شاعه 

 دد ن .می

 چای بابونه  

ا گیانهی، انای اه  د شایرز هنهن ش چنادر مین  دمزیش

هنا یی تی ار ایرد ر اایدا ش انلانی ار ا درمن  ایمنرا

هن ت که ار ا درمن   ش ی یی ت، لرک یی ت ش  نص

شاید. چانا انای اه هن   اتفندا میحتی ار ا درمن  اکزه

هنا جیش  ر ش م تیب  یز مفیا  حتی ار ا درمن  یی ت

   ت.

 چای رویبوس یا چای قرمز

هنا قرمز ایرنقانا نن چنا قرمز که  د ایله چنا رشنبیس

هاننی شید، ا ش  کنیئین   ت.  ن مجزیای   ترر ج می

لی  زا   د  ی هز  کنیئین ا  شن  دناند شاید، میکه  می

دهی اه یی تشان  ایارا  نن  یشی  ی مفرح ار ا رطیات

 ابر  .
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 خطر ایست قلبی با مصرف این دو مسکن!

 
میجاب «  نباییرشین»ش «  ییزانکدن »م رف د رشهانا 

  قبنض شرنن ینا ق ب ، لرته ش   ش  یز نو یشنر  ای  

 ش در  یننت انعث    ته ق بی میشی   !

 د م اارف  ید اار ش ااا ش  لجااینز یزشاا  اااه شاا ز 

  یدد را کزی !!

 درمان قطعی و معجزه آسای بیماری دیابت

 
ص ار ا لمنم کسن ی که ایمنرا قز  نن دننات د ر    ر ن��

 کزی !

ن  د  شمز  امرن ننی ان   تفندا  د چیانر عا د گیانا ��

  فر ر  درمن  قرعی کرد 445انمیه ایمنرا دننات 

 چینر ع د انمیه  بز ر   د ش ط   ف کزی ��

اع   د ظیر درش  ن  لیای   ا   ارد لمیاز  ۶ نعت ��

صبک درش  ا  امن   ش صابک ماننع  ۶قر ر دهی  ش لن یرد  

 شتن قبل  د صبین ه میل  مننی  درش  لیی   ر   ن

 نن کنر ر  اه م ز دا رشد حتمن ای شقفاه   جانم دهیا  ش 

اع   د دا رشد قز   ید ر  چ  کزیا . حتمان شاگفت ددا 

  ی هی  ش .

 

 

 

 

 خاصیت شگفت انگیز هندوانه 7

 
  یز نو  یستم  نمزی ��

 لقینت  لامت ق ب ��

 هنا عضلا یلس ین درد ��

 ل  ز  ک یهج یگیرا  د لش ی ��

 کم  اه هی ر لن یی ، هضم ش  م دد نی ��

 هنا  رطن یمقنا ه ان   یص ��

 مینیظت  د  لامت یی ت ��

ها زیاد براق است از خرید خیارهایی که پوست آن

 پرهیز کنید ...

 
ع ت د رد نن ارنطر دد  میم اه  ینر ار ق ش ا ش  ۲چی  

 نن ارنطر یرشرش  ینر ان  یتر ز !

 ی ی،  ی ،  رطن  هننی  د قبیل کمعث ایمنرا  یتر ز ان

 شید !هن می 

 خواب آلودگی در فصل بهار 

 
ع د  رمن شمن ر   د  ی   الیدگی  ۳ یرد  رشد  ه  ️⚜

 ده در ی ل اینر  جنز می

 رمن در رشد شنتنمین کل ا   ر  لانمین،  ۳ یرد   ️⚜

کب  ر   د  میم ینک ،کام  ای ی ر  درمان  ش یی ای گی 

    ر   د این میبردد  
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ترکیب خاکشیر بدا آب سدرد و گدرم و درمدان 

 متفاوت!

 
 گر  نکشیر در ا   رد لرکیب ش میل گردد  ابب ️✍

درمن    ینص ش  گر در ا  گرم لرکیب ش میل شید  ابب 

 درمن  نبی ت می گردد.

 ها :خواص تخمه

 
 ظمای     که کنهو ای ۳هن مثل منهی  رشنر  مگنلرمه

 شید.ب میضران  ق 

 لرم ایتناگرد  : 

   رژا  ند

 لرم هز ش  ه: 

   تری    ند

 لرم  رازا: 

  ی سند

 لرم ک ش:

  یز نو هیش

 چای گل محمدی

 
چنا گل میم ا انعث کنهو دمنا ا   می شید ش لب 

 کز .ده  ش  د لش ن  عفی ت ج یگیرا میر  کنهو می

گل میم ا  بب درمن  عفی ت د تگنا  در را، کانهو 

شید ازنار نن  یشای   تین  مثن ه ش لس ین درد ا  می ل

هنا هر رشد  ه نن چینر یزجن  چنا گل میم ا ایمنرا

کزا . گال میما ا عفی ی د تگنا  در را ر  درمان  می

ده  ش  د  اتلا اه  ز  همچزین حجم  در ر ر   یز نو می

 کز .ک یه ج یگیرا می

 دفع سموم بدن از پا با شست و شوی نمکی

 
 واد اولیهم

 ن  دشم یزجن   م   ز ��

 ن  چینرم یزجن   م  درنن��

 ن  چینرم یزجن  جیش شیرنن��

 ن  دشم یزجن   رکه  یب��

 در صیرز  یند رشرن دنتی  نن  نرگیل

 دستورالعمل

همه ا می د اه جز  رکه ر  ان هام لرکیاب ش د  ال ش   

حمنم که یر  د ا  جیش   ت ارنزن  اع   د  نز اه مای د 

ش  اه ا  ا  گرم ش  رکه  یب  ضنیه کزی . ینهن ر  حل 

 لقرنبن ح شد  یم  نعت در ا   یس کزی .

شقتی شستشیا ینهان لمانم شا  مم ان   ات  حسانس 

 ستگی ش ضعف کزی   نر حت  بنشی   نن  شن ه حرکات 

  میم  د د  ل ا     ت.

 نظیر چای بِهخواص بی

 
 کم  اه لزظیم یشنر  ی 

 گی رشی کم  اه درمن  مش لاز

 ج یگیرا ش کنهو رنزش می

 کنهو  ضرر   

 اشرارو ش  شنطار م

 کم  اه کنهو شد 

 کم  اه درمن  د م مع ا

 لقینت  یستم  نمزی ا  

 کنهو علامم اندگشت   ی  مع ا

  یز نو  لامت ش دنبننی یی ت
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 ؟ک  م مس ن ار ا ک  م درد مزن به

 
 ️⚠ ❌هر مس زی ار ا هر دردا مزن ب  یست

کاه د ا    درد ر   ای  می زاه، لاب ر  یاننین مس زی 

  مینرا. ژلیین ش ک مین ار ا هر دردا مزن ب  یست!!

 ارلبض درد، ض   لتین ،  ��ییرشکسی نم  �

 درددردهنا قنع گی، د    ��مفزنمی    ی  �

 ض درد، ض  لتین  ان عی رض کمتر �� نیرشکسن �

 - یدرد،  ااردرد، دردهاانا عضاالاد اا    �� اای ین ��

 مف  ی 

 ض   لتین ، ض درد ش  ردردهنا میگر ی ��ژلیین ��

ارلرناات، درد یااس  د کشاای   د اا   ،  �� نباییرشین �

 ض لب 

 ض درد، ض  لب ��  تنمیزیین ️⚪

ضاا   ااریه، مساا ن ااار ا  ��کاا مین_  ااتنمیزیین �

 دردهنا متی ط

 ار،ضاا درد ریرمراا ر، لااب��ا ااپیرنن   ا.  س. ا( ��

 ه  ی ض  لرت ض  لتین ،

 ض درد، ض لب، ض میگر  ��اکسنر  ا.ث.ا(  �

ارلرناات، درد یااس  د کشاای   د اا   ،  �� نباییرشین �

 ض لب

 از دیگر خواص جدَوار

 
 مفی  ار ا لزگی مجنرا  در ر ش ر یع   لاط متعفن.

معنلجه  مر ض م زا ش  ع ان  مثال صار،، ی اق، لقایا، 

 رعشه ش ریع  ستی ش ای حسی  ع ن  ش عضلاز.

 ین اشر ش چنق کزز ا ا  . شت

 لقینت کزز ا د    .

اند کزز ا، لریف کزز ا، حال کززا ا ش  عتا  ص اراو ش 

 انعث  یز نو   رژا ش  شنط در طیص رشد می شید.

 

 چرا مغز خود را به چالش بکشیم؟ 

 
 هن مجبیر شی   مسیرهنا ج ن  اسند  لن ع ب ��

  نعت ر  ارع س ابز ن 

 ان د ت دنگر مسی ک از ی 

 ان د ت مرنلف صبین ه اریرن 

 کز . نز نر ظرییت م ز ش حنیظه ر  دنند می

 نشانه افسردگی مزمن که نباید نادیده بگیرید ۵

 
 یسااردگی ماازمن ناان   ااتلاص  یسااردگی ماا  شم  ��

 Dysthymia ن   ی،  یسردگی ا ز م ز   ات کاه ،)

کز  ش میتی    رشا د ا گی ح  قل دش  نص  د مه یی   می

 یر ج ا اگذ ردیرد لأر
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 :شوندویتامینی که سبب افزایش هوش می ۵

 
م ز در جی  ی اه می د م اذا  یاند د رد لان  رلبنطانز  ��

ع بی ر  لقینت کز . کمبید  نن عزنصر، هیش ش حنیظاه 

 کز .ر  لضعیف می

 دهز : نن یزق مندا، هیش ر  در جی  ی  رلقن می ��

 : ۳- مگن -4

هاان ر  ، رشاانا  یرش   اای هنا چاار  میجااید در ا 

کزز  کزز ، حنیظه ا ز م ز ر  لقینت مییذنر می  عرنف

دهزا . مزاناع: ش  رعت یرد دش  طلاعانز ر   یاز نو می

 منهی چر ، گردش.

 : B 4۲شنتنمین  -۲

هنا م ازا ش حمننات  د رالاف ان لیلی    رژا در  ا یص

اارد ش  د کزا ا ذهزای می ین  ع ن ، لمرکاز ر  اانلا می

 مر .کز . مزناع: گیشت، لرما میج یگیر

 : Eشنتنمین  -۳

هانا هن ر   د ا یب ر دن نص کسی   ،  یرش عزی   ا تیاه

کز ، که مزجر ااه ایباید لیجاه ش حال اد د مینیظت می

 شید. مزناع: اند م،   فزنج.مسئ ه می

 اهن:  -1

ان   تقنص  کسیژ  ااه م از  د طرنا  همیگ ایاین، قا رز 

کز  ش  ساتگی ذهزای ر  ص ر  لقینت میلی یل ش   ت لا

 ده . مزناع: گیشت قرمز، ع س.کنهو می

 : Dشنتنمین  -5

یذنرا شزن تی ر   یز نو هنا ا  در م ز،   عرنفگیر  ا

کزز  ش  د  یات عم  ارد دهز ، نندگیرا ر  لسرنع میمی

 کزز . مزناع:  یر  یرشی ، منهی.ج یگیرا می

ر ان  . اان ر  اه  شج می ل ذنه م زا در جی  ی، هیش ��

  ا قیا امندا کرد.لی   ذهن ر  ار ا انز ا نن رشش، می

 

 

 

 

 

 

 

 خواص عجیب تخم مرغ ��

 
 ایبید ک سترشص  ی  �

 کنهو ایمنرا ق بی

 کنهو شد 

 ایبید  لامت چشم

 ایبید عم  ردم ز

 ۳درننیت  مگن

 کنهو   ترس

 ار ا صبین ه اسینر عنلیه ��

 درد مفاصل 

 
ی کیچ   د د جبیل ر  درش    ف   ت ن  رشرن ارش ��

رشد امن  ، اپس ➏دنتی  ر  ا کزی     نن لرکیب ام ز

 میضعی   تفندا کزی !

 درمن  درد

 د  ی ️☑

 ار ق ️☑

 مچ د ت ش ین ️☑

 

 


