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 عملی-نظری عرفان

 پدیادار آدم کاار در گرهی که آنگاه است بزرگی لذت چه

 گشایشای تاا بنادد کاار به را خویش همت تمامی و شود

  .نشود گشوده گره اما آید، فراهم

 شاود ورغوطه ژرف اندوهی در هاشب و روزها گرفتار، فرد

  ...گردد فرسوده رنج فرط از جسمش و آزرده روحش و

 بصاررت چشامِ مااجرا ژرفای به و بنگرد یاما گذر به آنگاه

 دسات باه را شکوهمندی آرامشِ چه که دریابد و بگشاید

 از «اساتننا» ناامِ باه گنجای دریاباد فارد آن! است آورده

 پاک وجودش از گذرا هایوابستگی و یافته دنروی تعلقاتِ

   .است شده

 ارمناان به برایش را هالذت برترین کار، پایانِ در مژده این

  .آوردمی

 نه هازاری و دعاها ها،نرایش آن یهمه اینکه: ایمژده چه

 اجابات جااودان و باایی عاالمی در بلکاه فاانی، جهانِ در

 بوده طلبرده آنچه از ترحکرمانه و برتر اجابتی. شد خواهد

 .است

  سبلانی فاطمه

 حساس شغل

 .اندیشممی تو به دلتنگ گونهاین که ببخش مرا

 یاادم که پرستم؛می وار شرفته چنرن را تو که ببخش مرا

 .شوممی دلتنگ باز و ایرفته است رفته

 را تاو باوی تانم تماام ویتای را؟ نباودت کنم باور چگونه

 از تار عاشق هنوز من و بود که است همانی خانه دهد،می

 نرستی؟ باشد یادم چگونه دیروز؛

 بنا  رنگات شارری پرارهن باا خااطره بنا  یک هاشب

 .گشایممی چشم بوسردنت طمع به بحص و کنممی

  نباشی؟ که بنگرم را کجا

 نرایی؟ یادم که روم سو کدام به

 یااادم از! زنااده زماارن و خورشاارد و هساات آساامان تااا

 .روینمی

 راهای باازدم و دم هر در را تو نفس جایبه دارم، نفس تا

 .کنممی سلولم به سلول

 .شناسدنمی یرار و یول عاشقی عاشقم، که ببخش

 پر و ایعجله ایبوسه برای را تو مشتاق چشمان هنوز نم

 موهاایم، لایاه را دساتانت رد ام، نبارده یاد از را ولا هول

 .کشممی بو ماشرن داخ  هنوز را، لباست عطر

  را؟ نبودنت بگررم یاد چگونه

 دیگار کاه هاییدسات باه کانم عادت خواهیمی چگونه 

 گااره گااردنم دور کااه گردناای شااال! گراارینمی محکاام

 .زنینمی

 رسااند،می لاب باه را جاان که دلتنگی روممی که جا هر

 .کشممی سر را خرالت

 کاه بابخش مارا کنم؛مای پُار را تنهاایرم هایاتعکس با

 .اندیشممی تو به دلتنگ گونهاین

 از بازنشساتگی بارای یصدی و هستم عاشقت که ببخش 

 .ندارم حساس شن  این

  سبلانی فاطمه

 تسکین

 !بخوانی را هانوشته خط این که روزی شوق به نویسممی

 تاا نویسممی کنی، عجله برشتر من از دادن جواب برای و

 .فکرم نه یلبم؟ برابد تسکرن

 .شوم خالی نبودنت خرال از اندکی تا

 هم تو! تو و نرست برایش محرمی تو جز که هاییحرف از

 . ...نرستی

 مان بخات ساراهی چاون کاغاذ یصفحه بر یلم سراهی

 .است

 وایعی چالی سراه در معلق تو، سوی از جوابی امرد در که

 .است خبریبی جنس از

 انادکی! سااعتی جاایی، روزی، اینکاه امرد به نویسم،می

 که من نراید یادت اگر حتی کنی، مکث هاحرف این روی

 .بودم

 کاه! پاو  انتظاار این هست کننده مأیوس و آور درد چه

 امراد وایعاا یا عادت روی از باز و افتدنمی اتفایی دانیمی

 .دهی ادامه

 شهلا سپهری
 خارده یاا بک فلاش نویسی، داستان های تکنرک دیگر از

 راوی کاه حاال زماان در ای انگرازه و علات. است روایت

 ای گوناه به. اندازد می گذشته در ای وایعه یاد را داستان

 پارش گذشاته یاد و خاطره و  شودمی رها حال زمان که

 کاه اسات انسان ذهن خاصرت وایع در.  شود یم کشرده

 از بهاناه هار باا پریادن. کنادمی ایتضاا را رفتاری چنرن

 .دیگر نقطه به اینقطه

 فقاط همهماه، و هراهو همه آن از متروک خانه این کنج

 هاشااخه روی پررتر و تر چاق که اندمانده کاج های کلاغ
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 بارف،: ندگوی می شان دریده صدای با و شوند می جابهجا

 ...برف

 از را ماادر فرروزه انگشتر که بود برفی یکروز هاپدرسوخته

 درخات کناار را نردباان بزحمات. زدناد یاپ حوض کنار

 جرات. گذاشتم بود رویش کلاغ بزرگ لانه چند که کاجی

 روزی بادهی، آزار را کلاغی اگر گویندمی بروم بالا نکردم

 و ریزنادمی تسار بار کلاغهاا بقراه با و کنندمی پردایت

  .گررندمی انتقام

 را او خاوب بتوانم و برسم زدهیخ گربه بچه این داد به اگر

 .بزنم دزدها شاه این به بشود شاید کنم آموز دست

 عبادخیل ماریه
 خویش ناتمام رویای از خط به خط باز نویسم می

 خویش انتهای بی و مبهم افکار از خسته

 یلبم،فقط خانهِ در یاییرو نه هوایی نه سرم در مضمونِ نه

 .نویسممی بنویسم مرخواهم چون

 مای انتهاابی امشاب من اما کجاست به انتهایش نمردانم

 .نویسم

 خاامی نشان دستانم لرزان هایم،خط نوشته مشکی رنگی

 .است راه درین من

 .پرچد می گوشم در کلام بدون موسرقی

 گوشام در را شاهریار های شعر آرام،هوای و است یشنگ

 مرکند هتاز

 نادارد کاه یصدی او از مرخواهم وص  من`` مرگوید گویا

 ``...!او

  بنویسم مرخواهم شعر

 .نمرشوند وزن هم هایم واژه در هایم یافره

 ! ناپردا من دلخواهِ یالب و اند ناتمام هایم ردیف

 بنویسم چه دانم نمی خوب نویسم،اما؛ می یشنگ

 باه واژهِ ذهانم خاامیِ و دارد دریاا وساعت باه شوقِ دلم

 .نقطه یک انتهای

 ناه و اسات رفتاه نه آنکه از بنویسم یارم از مرخواهد دلم

 ...!است آمده

 .بنویسم چه نمردانم ولی

 .دارد او بوی هایم شعر و او شوق دلم دانم می فقط

 

 

 

 

 محمدی فاطمه

 رویاباز

 نرویورک، queens محله در وایع دولتی، سازمان یک در

 در دارد تحصار  تجربه سالها او. کندمی کار به آغاز مَلالَه

 .Clark دانشگاه حقوقِ رشته

 دریافاات ماااه،یک از پااس اش،دخترخالااه از پرااام یااک 

 شدنمریض ماجرای شودمی متوجه. کاب  رودمی. کندمی

 وسارله باه کاه باوده پادرش سامت از ایتوطئه مادرش،

 .بود شده عملی وَشپری

 مالا ثروتمناد، و بدمسات پررمارد عقاد به اجبارن را او تا

 .درآورند امارت، امرر خان، عبدالرحمن

 داخله وزیر منصب به پدرش، بارِکزَی، اللهذبرح آن ازای در

 ساِکولار و فمرنرسات یاک کاه ملاله. شد خاهد گماشته

 از متفاااوت و روشاان ایآینااده همرشااه اساات، دمااوکرات

 جادالِ در اماا اکناون. کاردمی تصور خود برای خاهرانش

. برگاردد گراردمی تصامرم. اسات افتااده گرار ،سرنوشت

 .کندمی تکه تکه را او پاسپورت چشمانش، پرش پدرش
 

 او امراد روزنه تنها. تازدمی پرش به زمان یب ، از ترعجول

 ایادام بارادرانش، از یکی با. است فرار تقدیر، کشاکش در

 اللهذبارح. شاودنمی خاتم اینجاا به ماجرا. کندمی فرار به

. هابارکزایی طایفه پررِ و سرشناس است؛ ساله ۳۸ بارکزی

 باا جناگ باه نراز او. دارد یادرت و نفاوذ ولایات تمام در

 .خرزدمی بر دخترش رویای

 شاود،می خااهرش باا بارمشاقت سفری راهیِ عبدالرشرد

 و اعتماااد مااورد دوسااتان از یکاای حمایاات بواسااطه

 از شبانه تُنبان، و پرراهن با سر بر لُنگی ملاله. ثروتمندش

 همااهنگی باا ایاران مرز از .کندمی حرکت هرات تا کاب 

 .گذرندمی رشرد دوست وحرد

 در ربااآدم گاروه یاک دام به. کنندمی ترک را ایران خاک

 فارار باه موفاق درنهایات،. افتنادمی ترکراه مرز نزدیکی

 ورود از حااکی. رسادمی خبرهاایی گوششان به. شوندمی

 برن کاب  در شدیدی هایدرگرری. نایرا به پدرشان افراد

 .افتدمی اتفاق پدرش و وحرد افراد

 هوتَکزَی طایفه رسردن عام یت  به شاهد کاب ، نهایت در 

 بانااد آن هایشااکنجه شاادت از. هاسااتبارکزایی بواسااطه

. دارناد تن به شدیدی هایجراحت رشرد و ملاله خلافکار،

 اماا، شاتوح و تارس. نرساتند مسارر اداماه به یادر آنها

 .آنهاست زخمهای از ترعمرق
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 تارک را ترکراه جدیاد همسافرانی باا انگلستان، یصد به

 باه کشاور. کنندمی عبور هاجنگ  و هابرابان از. کنندمی

 .برسند انگلستان به تا گذرندمی کشور
 

: کندمی زمزمه هایشگوش در. شنودمی را برادرش صدای

 بار اشاک از رودی! کانن نگاه هم سرََتپشت به و برو. برو

 :کندمی زمزمه و شودمی جاری ملاله های گونه

 .شد دیگر رویایی یربانیِ رویایی،

 سیما
. باود فقرار کورهاوننِ یخاانواده پارواز بلند دختر آنرکی

 از هایشچشام و پوشاردمی تمراز اماا کهناه هایپرراهن

 دلاش. داشات بزرگی آرزوهای. درخشردمی زندگی شوق

 حرف به توجهبی و بشود معروفی نقاش روزی خواستمی

 نقاشای کاه مردمای. بارود ایتالراا به تحصر  برای مردم،

 .دانستندمی گناه او، مانند دختری برای را کشردن

 باا سردسارر فنلاناد جناوب در کاه هنرمند دخترک یک

 روز در کاه همارن و کاردمی زنادگی پولشبی یخانواده

 کسی. بود شاکر را اخد کردمی پردا خوردن برای ایوعده

 روسااتای از خااروج رویااای حتاای آنرکاای یخااانواده در

 در تحصار  ایتالراا؟ باه سافر! دیادنمی هم را کوچکشان

 نقاشی؟ یرشته

 اینطاور زنادگی که دانستمی او. داشت امرد اما دخترک

 و بماناد کوچاک روساتای آن در باود یارار اگر. ماندنمی

 برای. انداختنمی سرش در رنگی آرزوهای خدا که بمررد

 و لاغار تان آن باا. کند کار ترسخت گرفت تصمرم همرن

 و کاردمی کاار همسایه آیای زمرن در هاصبح استخوانی،

 پس. بود گارسون شهر به نزدیک رستورانی در هم هاشب

 شاکم و شاد بهتار کمای اشکااری اوضاا  کاه مدتی از

... دیاد غذا رنگ دوبار از برشتر روزی شخانواده و خودش

 باا. کناد انادازپس رویاایش بارای پولی تا گرفت تصمرم

 در کااار پرشاانهاد هاعصاار در اسااتراحتش زمااان دیاادن

 منوال همرن به و پذیرفت را شهر مرکز کوچک یروزنامه

 اولرن ویت هرچ آنرکی. کرد تلاش آرزویش برای آرام آرام

 فراماوش باود، خریاده خاودش دساترنج با که را یلمویی

 راه، ایان در کوچکش هاییدم اولرن از بعد سال دو. نکرد

 . شد آماده سفرش مقدمات داشت، سال ۳۸ که زمانی

 در. رفات برارون کاوچکش اتاق از و برداشت را چمدانش

 که بزرگ یبسته یک با اشنفره پنج یخانواده خانه، هال

 نشساته انتظاارش در باود شاده پوشرده زرورق مران در

 باه را بساته اشاکی چشمان با زحمتکشش پدر که بودند

 :داد دستش

 کانم حمایتات تونساتمنمی ایان از برشتر که ببخشرد -

 .شررینم دختر

 حریار و بلند پرراهن یک. کرد باز و گرفت را بسته آنرکی

. درخشاردمی و باود گرفتاه یارار درونش زیبایی به رومی

 پوشارد را لباس. شد گرم یلبش و خندید دل ته از آنرکی

 و کارد ودا  مهرباانش یخانواده با. خردچر خودش دور و

 باه خاوردمی چرخ ذهنش در هاسال که رویایی برای بعد

 کالج بورسره. شد ترسخت اشزندگی که البته. رفت ایتالرا

 درس باالا معدل گرفتن برای کار، کنار در باید و بود هنر

 اتایااک درون ایتالرااا، در اشزناادگی اول روز. خواناادمی

 نزدیاک هاایمنازه مراان در بعاد و شاد رمساتق خوابگاه

 نقاش دسترار آگهی که ویتی. گشت کار دنبال به دانشگاه

. شکفت گلش از گ  دید، گالری یک یشرشه پشت در را

 مویعرات ایان هنوز هنر، کالج کنار در که شدنمی باورش

 افتاد پررزنی به نگاهش و شد گالری وارد. بود خالی شنلی

 روی رناگ دادن ریا  مشانول بآفتا طبرعی نور در که

 یماهراناه حرکاات محاو عشاق باا مدتی آنرکی. بود بوم

 . شد او دست

 جان؟ دختر شده چرزی -

 .افتاد نقاش جدی چشمان به آنرکی نگاه

 .بودید زده شرشه پشت آگهی یه آگهی،.. آ -

 :کرد نگاه آنرکی به عرنکش بالای از پررزن

 اهاا  سااالته؟ چنااد .نرساات طرفااا ایاان باارای اتلهجااه -

 کجایی؟

 .فنلاند جنوب سالمه،۳۸: آنرکی

 دانشجویی؟ -

 .بله: آنرکی

 دیر؟ انقدر چرا -

 .کردم کار سالی چند تحصرلم، خرج برای: آنرکی

 مجادد و زد لبخناد باود، کرده دختر که تلاشی از پررزن

 .شد نقاشی مشنول

 داری؟ کلاس روزهایی چه -

 :داد پاسخ دستپاچه آنرکی

 .هاهفته آخر فقط ترم، این -

 بلدی؟ نقاشی. خوبه خوبه، -
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 کاار کناار در خاواممی. نرساتم ایحرفه. حدی تا: آنرکی

 .بشم مندبهره تجربراتتون از کردن

 خاوبی حقاوق باشام راضای ازت. براا صابح هفت فردا -

 .دممی

 ایخفاه جرا . تپراد محکام ذوق شادت از یبلش آنرکی

 باه نرمش تخت درون نامعلوم، ایآینده انتظار در و کشرد

 کارد، شادی او با بعد، سال چهار تا که تختی. رفت خواب

 ،رویاایش باه رسردن تا را کورهونن آنرکی و ریخت اشک

 .کرد همراهی

 سمیعی امین
 است مقصد مسرر

 

 کجاست؟ اینجا: گفتم

 .بودی منتظرش که همانجا: گفت

 ! نبودم اینجا منتظر من اما+ 

  برو انجاست،هم اینجا چرا کرد، من به رو

 !نبود اینجا مقصدم شوم،نمی پراده من+

 !برویم تا بمان پس

 !تمام سال سی... رفت و رفت+

 ... هاجاده آشوب زمستان، سرمای راه، سختی

 لاک برایشاان دلام آسایش، اطراف، های منازه و ها خانه

 ...بود زده

 .شوم پراده مرخواهم, بریدم که گفتم

 .نمانده راهی کن اعتماد من به: گفت

 برسرم؟ خواهرممی کی دیگر کردم؟ صبر سال سی گفتم

  برسرم؟ است یرار مگر رسردن؟: گفت

  بمانم، مرخواهم من: گفتم

 !ایم زنده حرکت به ما کند،می اسررت ایستادن: گفت

  چه؟ مقصد گفتم

 !است مقصد مسرر: گفت

 فرنود فغفور مغربی
 !روح بلوغ مراح 

 :کنممی حس حقرقتاً

 زشات، کنراد، تصاور کاه غررصوفرانه شک  هر هب زندگی

 . است محتواکم و اطناب از پر چرک،

  
 به عموماً و نرست بافانهمنفی و گزاف ،کشف این گمانم به

 هرچناد) دهادمی رخ ساالگی چه  از پس فراگرر شکلی

 (.  شد شفاف و واضح تأخرر چندسال با من برای متأسفانه

 و مرانسااال) ماارد و زن از متعااددی افااراد بااا گفتگااو در

 عمراق هایلایاه در هاانساان کاه امبارده پای( سالکهن

 آن از هماه و شوندمی مواجه حقرقتی چنرن با وجودشان

 !  اندترسرده

 اناد،برده پنااه شراب و بنگ به ایعده مواجهه، این پی در

 اشاتنالات باه ایعاده و کاار، طاولانی سااعات به ایعده

 خاود ذهان در را حقرقات یانا ساایه تاا دیگر معنایبی

 وایعرات این رنگ که است این حقرقت اما. کنند رنگکم

 .  نرست شدنیپاک کاملاً گاههرچ

 خاود حقرقات، از گریاز بارای امانبی تلاشِ همرن شاید

 در بشاریت گاویی. آن اصاالت و اهمرات بار است گواهی

 رناجِ پاذیرشِ مراان نباردی آماده؛ گرفتار نامرئی نبردی

 .  نادانی آرامشِ یبِفر و آگاهی

 ورای به کردن نگاه جرئتِ که کسانی معدود مران، این در

: برنادمی پای شررین و تلخ رازی به یابند،می را پرده این

 اماا نماید،می جذبه از خالی مادی، نگاهِ در هرچند زندگی

 بارای بشار تقلاهاای از اسات ایآینه تر،نهان هایلایه در

 کااردنِ پنهااان در نااه وایعای ییِزیبااا شاااید. معنااا یاافتنِ

 نهفته طنران و پذیرش مرانِ پرابهامِ ری ِ در که حقرقت،

 تا مرگساری از—فرار پو ِ ظاهر به اشکالِ آن حتی. باشد

 جاویاادانِ تااپشِ از هایینشااانه همگاای—برهااوده کااارِ

 .  هستند آدمی نهادِ در جستجوگری

 حرارت نایا از روزی. یابدنمی پایان حررانی این به ماجرا

 باه اتصاال و موهاوم دایاره این از رفتن برای و گذریممی

 سکوتی یا حرکت است، هستی منتهایِ و مبدأ که ابدیتی

 .  کنرممی آغاز را معنادار

 .است همرن صوفرانه نگاه از مرادم

 نسیم
 هایمعقلیکج از دری  سال هر

. مان بارای لاایا . نرست داشتنیدوست بهاری، یشکوفه

. اییهوه و لخت یا نارنجی، و زرد یا باشد، سبز باید درخت

 کاه مااه فاروردین مثا  خراشند،می را طبرعت هاشکوفه

 نرسات معلاوم هارچ تکلارفش و اسات سال دارِخال خطِ

 .ستوریکدام

 صورتیِ هایگلوله این دیدنِ از آیندمی وجدبه چنان مردم

 مدیتراناه دریای غروبِ یا انددیده یطبی شفق انگار یواش،

 خوششااان هرحال،بااه. را کهربااایی اساابِ کااره دویاادن و

 هاایجنگ  ینطفاه ها،شاکوفه. نرست ایگلایه و آیدمی
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 گراار چرخااه از جااایی نباشااند انااد،مروه هااایباغ و انبااوه

 .اُفتدمی کار از و چوبی به کندمی

 برهاوتِ کاویرِ و بنشارنم هاسااعت دهم،مای ترجرح من

 لای بباارم را دسااتم اینکااه تااا نم،کاا تماشااا را پرکااریبی

 هرجاا. بگرارم ایشااعرانه عکاسِ و خودشرفته هایتوپک

. رومماای کجکاای و پااایرن اَناادازممی را ساارم ببرنمشااان

 هاام پراااده عااابرِ پاا ِ اساات، تردیاادنی خرابااان آساافالت

 .طورهمرن

 ایاان از براازارم چاارا آیااد؟می کجااا از نفاارت همااهاین

 بارای هساتند کارشاان،به دارم چکار لطرف؟ هایگوگولی

 منتظارِ مانند،می سالگیدوازده مث  جورایییک. خودشان

 در دارد ریشاه. کاودکی. کاودکی با بدرود حال در و بلوغ

 .سالگییک گمانمبه ام،کودکی

. هاساتشکوفه لایلابه هایشعکس تمام که دارم آلبومی

 یصاورت باا یلنباه، و گرِد ،ماهه نُه ببخشرد ساله،یک منِ

 باالای گذاشاتنم کاه حاالی در خرمایی، موهایی و سفرد

 کناد،می شاکارم دوربارن لنزِ مختلف زوایای از و درختی

 کاه امدساتانی امرادِ باه ترساان، و لرزان مبهوت، و مات

 .بگررند آغوش در مرا و برایند

 بودناد ربوده بدجور را مادرم و پدر دلِ لعنتی هایشکوفه

 خوابِ از شده بردار هایاخهش روی را چندکرلویی منِ که

 چاه برفاتم، اگار کاه نهراساردند و کردناد رهاا زمستانی

 دخترِ برای بهاری، هایعکس شد؟می چه وایعن. شودمی

 توانساتندمی رساد،می تابساتان باه انتهاایش که بهاری،

 .باشند کشنده

 کاه حاالا است، آمده سال هر پشتِ بهار و امزنده که حالا

 و دادار باه دلام کاه حالا نرست، عرد یبهار هر امفهمرده

 جنگای، هار از بعاد کاه حاالا نرسات، خوش الکی دودورِ

 ایگنجرناه کاه حاالا خاودم، برای گررممی حضور جشنِ

 تاااکِترک کااه حااالا ام،برنااده و بازنااده هایماادال از دارم

 چرا ام،گرفته آرام که حالا و کندنمی کُندم یا تُند ساعت،

  کنم؟نمی آشتی بهاری هایشکوفه با

 کِشاان،کِ  بعادش و آیاد خوش که کنم چه! نکنم بکنم؟

 و آیاد باار سارن،هفت یسفره یسبزه و آید یرمز رزِ گ ِ

 و عقا  کدام! آید کارچه به هاحرف این ؟!آید ذوق به دلم

 دستِ در دست و شده دردربه وحشی یاسِ بوی از هوشی

 کاه آماده یا ر باه اباراهرم گلساتانِ ساوی به دیوانگی

 !آید رضا را والا حضرت

 دیادنِ باه و شاکفته ناو هرچه با بمانم یهر فعلن که بهتر

 و شالوغ شاهرِ باه بادوزم چشام. کنم بسنده آبی آسمان

 هراهوهاای. اندشاده گم بهار، وجویجست در که مردمی

 چاه عراد، برده یادشان ارزشمند، مثلن دیدارهای و چرند

 .ستمکانی و زمان

 زباان برایش دخترکی و هاماشرن دورِ گرددیم نوروز عمو

 باه داده تکراه موتاور ترَکِ دیگر دخترکِ. کندمی درازی

 خرابان کنارِ یمنازه دارِچرن دامنِ پرشِ دلش و پدر کولِ

 هناوز چارا کاه اَندیشاممی مان و. من و. من و. مانده جا

 فقااط سااال، پاای در سااال باطاا ، و برهااوده. اَندیشامنمی

 .ومشمی فرسوده

 هزاروچهارصادوچهار عددِ تبریکِ بگذریم، هااین یهمه از

 .است ترخوش ،پَرَستان شمسی تقویمِ در

 . پرروز امروزتان بهروز، نوروزتان

 حمید رفعتی
 نرک فال

 

 ولای برنممای خاوب هایخواب دارم؛ ایویژه توانایی من

 ولای باود شاب باود؛ خاوب پارش از برش دیشبم خواب

 هااآدم. ساوختندمی بلنادی در کاه ییهااچراغ از روشن

 حرف خرلی ساده، هایجامه کوتاه، موی بودند، هم شبره

 اینکاه آورشاگفت. بود نگاهشان در شادی و غم. زدندنمی

 ارج هااواژه کاه گاویی. زدنادمی حارف درست و شمرده

 .پاک خرالات برای بودند پرکری داشتند،

. کاردیممی پاایکوبی افشاان،دست. باود سوریچهارشنبه

 نمادهاای. بود گرفته سحرآمرزی افسونِ را بازیتریه جای

 دیوهاای شار، نمااد هسات یادم. بودند جاهمه بد و نرک

 شاال باا پریشاان، ریاشِ باا آدم شابره بودناد شاخداری

 روی کاه باانوانی خرار، نمااد و وصاورت سرُ روی سراهی

 .داشتند سفرد تاج سرشان

 .بود روشنی به رو هوا شدم، بردار دمسپرده

 نور

 دارد خواندن دیرقه۳ ارزش�👈�

 خدا تا بود گرفته چله روز شبانه ۰۴ عارفی: گویندمی ��

 از. اعتکااف حاال در. بود روزه روزها تمام ، کند زیارت را

 و زاری. یراام به شب و صرام به صبح. بود بریده الله خلق

 شنرد خود در ندایی ششم و سی شب... او درگاه به تضر 

 دکاان مساگران، باازار ظهر، از بعد ۶ ساعت: گفتمی که
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 سااعت از عارف کرد خواهی زیارت را خدا برو مسگر فلان

 پای از بازار هایکوچه در و شد حاضر مسگران بازار در ۵

 ...گشت می دکان

 باه و داشت دست به مسی دیگ دیدم را پررزنی: گویدمی

 هار هبا... داشات راآن فروش یصد داد، می نشان مسگران

 و ریال ۰: گفت می و کرد می وزن داد، می نشان مسگری

 بخریاد؟ ریاال ۶ شاودنمی: گفات مای پررزن شاهی، ۳۴

 مبلا  ایان از برش ما برای مادر، خرر: گفتندمی مسگران

 مای باازار در و نهااده سر روی را دیگ پررزن. صرفدنمی

 باه باالاخره. دادناد مای را یرمات همارن همه و چرخرد

 کاار باه مسگر. بود من نظر مورد دکان که رسرد مسگری

 فروش برای را دیگ این: گفت پررزن که بود مشنول خود

 پرسارد مساگر داریاد؟ خرید فروشم،می ریال ۶ به آوردم

 و کارد بااز را خاود دل یسافره زن پرر ریال؟؟ ۶ به چرا

 نوشاته او بارای اینساخه دکتر دارم، مریض پسری: گفت

 و گرفت را دیگ مسگر! شود یم ریال ۶ آن پول که است

 اسات حراف. اسات یرمتی بسرار و سالم دیگ این: گفت

 ریااال ۳۵ بااه راآن ماان داری، اصاارار اگاار امّااا بفروشاای،

 مساگر!!! کنای؟می مساخره مارا: گفات زن پرر!!! خرممی

 پرارزن دسات در ریاال ۳۵ و گرفات را دیگ! "ابدا: گفت

 کناان عااد باود؛ شده متعجب شدیداً که پررزن!!! گذاشت

 خاود خاناه راهای دوان دوان و کارد ترک را مسگر دکان

 شده فراموشم ملایات ویت و بودم ماجرا ناظر که من. شد

 کاسابی تو انگار عمو: گفتم و خزیدم مسگر دکان در بود،

 و کردند وزن را دیگ این بازار مسگران اکثر!!! نرستی؟ بلد

 ریاال ۳۵ باه تو آنگاه ندادند شاهی ۳۴ و ریال ۰ از برش

 پول من!!! نخریدم دیگ من: گفت پرر مسگر!!! خری؟ می

 از هفتااه یااک دادم پااول بخاارد، را فرزناادش نسااخه دادم

 را اش خانه وسای  بقره دادم پول کند، نگهداری فرزندش

 ...نخریدم دیگ من نفروشد،

 رفتاه فارو فکار در شادم شرمسار بسرار زدم که حرفی از

 و گارفتن چلاه باا: گفات بلناد صادای باا ندایی که بودم

 دساتِ!!! آماد نخواهاد ماا زیاارت باه کسی کردن عبادت

 خاواهرم تو زیارت به خود ما کن، بلند و بگرر را ای افتاده

 ...بگرری ایفتاده دست گر!  آمد

 

 

 

 نرگس نجفی
 .نرست کولاکش و برف و سرما به فقط زمستون ماهرت

 زمستون

 غمِ،

 ناامردیِ،

  نشدنِ، سبز

  دنِ،خشکر نکشرده ید

  نرسردنِ، دردِ

 ،حنجره تو یشدهخفه هایبنض

 معدست، همرشگره درد

 چپِ، دستِ کشردنِ ترر

 آهِ، از پر عمرقِ نفسایِ

 کنارمونِ همرشه زمستون

 آدماایی لباسِ جربِ تو جمعی، دسته عکسای تو آیرنه، تو

  نرستن، کنارمون دیگه که

 وتا پرشاونی، رو چاروک و چرن تو هامون،نویسدست تو

 .هامونگریه صدای تو نرستن، دیگه که هاییخنده

 زمستونه که مرشه سالی چند یک الان

 پس مرگه من یلب ولی روزاشه آخرین فردا و امروز مرگن

 ...باشه اومده بهار اگه حتی زمستونه هم فردا

 .نمرکنه تفاوتی بازم

 چهارصاد تاریکِ از تر تاریک( البته نمرگم رو هوا) زمهریرِ

 سه و
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 فسانه احمدی)پونه(ا
 ای آورده یاس های گل ، از باغ یک خودت با

 ای آورده آس های چشمک و داغ های بوسه

 ات خنده با میدهی تازه جانِ را نفس هر

 ای آورده حواس در را زندگی جرعه جرعه

 ؛ ها زخم لای به لا  ، کنارت در کشیدم قد

 ای آورده داس ، هرز های ریشه پای به پا

 ! نازنین کردی آب مکررّ قند دلم در

 ای آورده خاص سبک امشب ضیافتهای در

 ؛ ریا بی برایم هایت سادگی از کتاب یک

 ای آورده کلاس با زرنگاری خطش به خط

 ؛ از دنیایی و برگشتی ، سفر از عمری بعد

 ای آورده قیاس بی عشقت پای را معرفت

 است آرامش ساحلِ ، برایم آغوشت تَنگ

 ای آورده خلاص  تیرِ  ، ام سینه گرمِ روی

 هم قرعه این بود خیر گشودم را حافظ فال

 ای آورده تاس جفت ، هم خود وفاداریِ در

 ! من خوبِ را ادعا بی دادنِ دل و ماندن

 ای آورده سپاس با ، فراوان تمنّای با

  فاعلُن فاعلاتُن از رقص به آمد شعر وزن

 ای آورده التماس بی ، غزل در را ها واژه

 ! را عشق نگاهم در کشیدی زیبا آنقدَر

 ای آورده لباس تغییر به ، آخر را "پونه"

 اسدی عباس

 "خویش"

 نیست راهت فانوس کسهیچ

 .  نکشی آتش به را شب خود اگر

 شودنمی خورشید برایت کسهیچ

 خویش دیوارهای پسِ از اگر

 .  نگشایی نور به ایدریچه

 مجوی رهگذران یشانه بر را خوشبختی

   بردمی خویش بارِ کس هر که

 کسهیچ و

 .  نیست تو یگمشده جانِ مسئول

 زمین

 شودمی گسترده هایتگام قدرِبه

 آسمان و

 .  ایدوخته او به که چشمانی وسعتِ به

 بسپاری طوفان به دل اگر

 بود خواهد غرقاب سهمت

 برافرازی خویش بادبانِ اگر و

 .برد خواهد افق تا را تو دریا

 اسدی عباس

  "تو بی"

   چکدمی تو بی بار این ولی باران، هم باز

   چکدمی کور و سوت خانه، این دیوار و در بر

   شدند جاری آسمان هایچشم از هاقطره

   چکدمی نور پر تو، یاد از که من اشک مثل

   شودمی غربت رنگ خیابان تو،بی قدم هر

   چکدمی دور ایناله درختان گوش در ابر،

   فقط دارد غم بوی باران، تو از بعد و رفتی

   چکدمی گور نمِ تو یاد به ایوان، این روی

   شدند دلتنگی شعر برایت شب هر ابرها

 چکدمی تو بی بار این ولی باران، هم باز

 سرافراز  بهزاد
 خندید غنچه مثلِ تو در غش بی عشقِ یک

 پژمرد شِکوِه بدونِ و نکردند درکش

 کرد جان نوشِ شب هر و کرد شرابش باید

 افشرد سینه میانِ را شرمت انگورِ

 سرافراز  بهزاد

  نوروز
 کردی اثر جانم بر عصر چای مثلِ

 کردی زبر و زیر خوش چه را روزگارم

 نیست نصیحت کارت کنی، درکم آمدی

 کردی سپر سینه و دارم غم گفتمت

 آمد جوش به عمری از پس ذوقم چشمه

 کردی تر شوق از مرا اشعارِ چشمِ

 کُشت را من حسِ نماها آدم بازیِ

 کردی پر مثلِ  دوباره را سنگم قلبِ

 دارد گفتگو ها شب ماه با عاشقت

 کردی تر دیوانه را دیوانه عدد یک

 کن نگاهم چشمت، دهد می نرگس بوی

 کردی گذر گویا کازرون مسیرِ از

 شد حسودت دنیا و خندیدی ای لحظه

 کردی مختصر را آن زیباییِ کلِ
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 است نوروز خوبِ حالِ جنسِ از تو روحِ

 کردی در به دل از را سال یک تلخیِ

 مهدی

 ای ه شد ندارم و دار ای آمده کجا از

 ای شده  نگارم کرده رگم و خون در رخنه

 بشوم خمارت  چشم آن و تو فدای ای

 ای شده قرارم و دنج چنین که نگاهت با

  قشنگ آرای دل تو بر جان و دل از عاشقم

 ای شده  بهارم تازه دلم زمستان بر

 من دلباخته عاشق تویی عشق مظهر

 ای شده  هزارم و شور دلم باغ در که چون

 مهدی

  خویش نزد برد آنکس آسمان

 هیچ و بینایی درک را آن باشد ک

 فراوانی کیهانه بیداریه به پرواز

 نورانی چشمانت شود ک رسد آن از پس

 است پیله آغوشه و فهم مسیر شکاف

 است کینه و فرار جنگ تورا نمود تاریک ک آنچه

 محمد شریف
 شدیم شراب هم آغوشِ در که شبی همان

 شدیم حساببی عمر، یک خماریِ با وَ

 خواستمی را مست دو دعای خلوصِ خدا

 شدیم مستجاب مستانه گریۀ یُمنِ به

 بود عاشق هایدیوانه پیِ در زمانه

 شدیم انتخاب کار همین برای ما که

 عشق از غیر به ایخانه هر به نساختیم

 شدیم خراب شب و روز هم سر بر که آن جز

 بودیم هم اهلِ آواره دو مثلِ تو و من

 ...شدیم جواب شبی دنیا تمامیِ از که

 ولی شد، تیز علی نامِ به شمشیرها

 ...نیست ذوالفقار دم، دو لباسِ در تیغِ هر

 فیروزه سمیعی
 داشتم دوست را زنم

 را خالی هایخیابان هاگربه که قدرهمان

 در زنگ که قدرهمان

 را خبربی هایمهمان لرزان انگشتان 

 :گفتمی او

 ستکافی نفر دو برای قلب یک

 برممی را قلب من

 دار نگه را بقیه تو

 رفت و

 من قلب با

 چترم و

 سیگارم نخ آخرین و

 ماندم من

 سالم یکلیه دو با

 عشق و

 جنازه یک مثل که

 بود افتاده اتاق وسط

 :پرسیدمی ایخفه صدای با که تلویزیون، و

 !داریم بدی خبرهای برایتان عاشقید؟

 فیروزه سمیعی
  بزرگتر روز هر ها غول

  چاقو

 چاق

  کاهو

 کاه

 آهو و

  آه

 شود می

 طاق از

  طاقچه به

 باغچه به باغ

 زاغه

  دار

 داغ

 ...رسیدیم

 دست کف در بریده گوش با

 گوکیم ونگ سرخ زبان

 آفتابگرادن ی مزرعه در

  زمین از انتظاریم چشم

 ...ببارد آسمان به

 نیست خوب داستان این حال

 نیست مردن برای خوبی روز شنبه کتاب از
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 جهانبخشی حسین

 معنی درخشندمی شب در که ستارگانی با سرزمین شاید

 قلبت که جایی اصلا نه یا و آبی آسمان یا کندمی پیدا

 ...است آرام

 آواز پرندگانش که جایی بود؟ چه سرزمین معنیِ راستی

 که جایی یا و دارد خروشانی هایرودخانه یا خوانندمی

 .برندمی پناه آن به هاآدم

 که ایدسته یا ورزندمی عشق که ایدسته! هاآدم راستی

 داشته بیشتری قدرت تا آورندمی روی  خواریخون

 سازند؟می را سرزمین کدام ؛باشند

 که مادرانه مهری از بگویم سرزمین از همچنان خواهممی

 جغرافیا یک وسعت تا و دارد اندوه تاریخ یک آغازِ از

 ...آغوش

 است؛ سرزمین ارمغان زندگی کنممی فکر وقتی آخر در

 تنیده من در دیگر بار زیستن پابرجا، امّا زخمی سرزمینی

 .شودمی

 جهانبخشی حسین
 و شدمی منقرض پرندگان نسل داشتند بال هاانسان اگر

 را ندارند بال که دیگر هایآدم از یدسته بود ممکن یا

 که این یا کنند استفاده برده عنوان به یا کنند تحقیر

 ...کنند غارت را هایشانسرزمین

 برای نابخردانه بخشیدن برتری یعنی انسان داشتن بال

 یعنی هاآدم داشتن بال به باور امّا هستی جهان به آسیب

 رسیدن استقلال به و آزادی برای قوی ایزمینه پیش

 .هاآن

 جهانبخشی حسین
 تنهایی تو وجودِ با شهر بگذار. شو پیر من با بمان؛ من با

 .کند فراموش را

 قلب برای کلمات آن بداند شعرم دفتر عزیزم که این

 نگاشته عزیزتر چشمانی برای سوتر آن و نیست اممتروکه

 هجی برایت را دارم دوستت پرشورانه اندچقدرشده

 ...کرد خواهند

 بودنت وجود با فهمید خواهد آغاز، این بهار، این و

 .است نبوده دلیلبی سرسبزیش

 پ. حامد دکتر
  دلنوازم عزیز

  صفر ساعت شب هر

 . کند می پرواز مهرت آسمان در دلم کبوتر

  دهد سرمی شورانگیز های نغمه

  عاشقانه نجوایی در ومن

  همتا بی دادآفرین درگاه به

 . بالم می خودم انتخاب به

 پ. حامد دکتر
  صفر ساعت شب هر

  عاشق های قناری

  کنندمی زمزمه من گوش در را تو داشتن دوست

 . شود می چراغانی یادت به دلم های گلدسته و

 م.مژگان

 خواب قبل حرف

 که باشیم داشته چشمانی میکنم دعا قدر شب در

 ببیند را بهترینها

 باشد بخشنده که قلبی و

  میبخشد حساب بی خدا که شبی

 ...میخواهید که آنچه بخواهد برایتان خدا میکنم آرزو

 برای آرامش کمی و دارم رو آرزوها بهترین براتون

 روحتون

 م.مژگان
 دلبر

 سخته تو بی آسایشگاه های شب گفتم

 دلگیره

 ...!!گفتی

 تنهایی وقتی

 ...دلگیری

 کن یاد زیاد را خدا

  من و

 شب هر

 خیلی

 ...هستم تو بیاد زیاد خیلی

  اکبری محسن
 تو

 بودی بارانی

 باریدی من خشکِ خاکِ بر که

 بپرسی کهآن بی

 ...دارم شکفتن توانِ هنوز آیا

 من و

 شدم ایشاخه
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 زمستان در حتی که

 را تو نامِ عطرِ

 .داد گل

  اکبری محسن
 هایتچشم

 ...اندایقهوه

 کنندمی نگاه فقط که هاییآن از نه اما

 کشندمی که هاآن از

 شانکشیده سیاهِ  خط با

 ...سفید نقاب پشتِ

 من و

 من و... نفهمیدم وقتهیچ

 نفهمیدم وقتهیچ

 شدم گم کِی

 شد شروع هایتچشم از که ایخنده در

 اکبری محسن
 است زنده هنوز صدایت کارو،

 سراب و ماه هایسایه در اشعار مجموعه از

 کارو ای

 شنوممی کلماتت لایبهلا از را صدایت

 عشق که جاآن

 است شده خانههم درد با

 حقیقت و

 .کشدمی نفس تو یخسته چشمان در

 کارو

 کرد متوقف را نوشتن شودمی مگر

 هنوز وقتی

 اتنگفته هایحرف

 سکوت شکست در

 شوند؟می نجوا

 امنشسته جااین من

  از که خطوطی میان

 مانده جا به نامه کفر

 تو و

 .مرد نخواهی سطرها این میان در هرگز

 کریمی جواد
 گزیده، معدودی انگشتِ لب، عدّه یک

 عدیده گشته اش زیبایی این از حیرت

 

 حسادت از ست خراب عده یک احوال

 ...وزیده موهایش لای بادی وقت هر

 است کبود سرخِ اش گونه هر رژِ رنگِ

 ...مکیده قدری آن از انگار کسی لب، با

 ...دارند، وجه اشتراک یک او، عشق در

 عقیده صاحب و عالم هم و، جاهل هم

 جا هر که هر را اش آوازه شنید وقتی

 ...کشیده لشکر یا کرده طی ها فرسنگ

 رویا و خواب در شد شهر یک معشوقهء

 ...تپیده می یادش به هم ها دل سینه در

 جمعی، دارند بغل زانو سحر تا شب

 دیده دو از رودی ست سرازیر گاهی

 در، بر خیره و کشند می انتظاری چشم

 چکیده اشکِ... از، تر پیراهن عدّه یک

 حاضر، عصر و دیرباز از جوان و پیر

 خمیده قد و سپید مویش او عشق از

 کریمی جواد
 تو دهنی گل و لب غنچه و خط و خال خوش

 !...تو سخنی شیرین... که، معمول حَدِ از بیش

 نه، یا واکنی لب چه است زبان به لکنت

 تو فنی و فوت... هر، به استاد دلبری در

 ...ها، غزل بطن در و ارکانی شیرینی

 تو مُستَفعلنی تَ تَ تَن تَن تَ مضرابِ

 خاست، پا به تو نگاه طرز از دل آشوب

 !...تو؟ تنی به تن... معرکهء، وسط من با

 بگیرم، آغوش در تنگ را تو که وقتی

 تو پیرهنی... از، تن به من از تر نزدیک

 باز، تا نرو شد سحر نزدیک و رفته شب

 ...تو بزنی سر... من، به که نباشی مجبور

 کریمی جواد
 نداری که یارم... همه، عالم از بیزاری

 نداری که دچارم... عشق، مملکت در

 

 چون، سرت به محالی رویای پروردن

 نداری که سوارم اسب، سپید معشوقِ

 

 ...گفتند، تو خوبی و پاکی از که آنقدر

 نداری که عیارم... اوصاف، سنجش در
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 نگاهت شورست و مستی از پر چند هر

 نداری که... خمارم، چشم تا دو به الکل

 

 گرفتن دست چمدان و کلاه و شال با

 ...نداری که دیارم ترک هوس اصلا

 

 رازی؟ چه ست، نهفته تو نگاه طرز در

 نداری؟ که شکارم قصد بگو، راست رو

 نصیریان امیرمحمد

 خوشست هاغم همین راما نیا اینجا جاننوروز

 خوشست فرداها فکرِ از افسردگی همین را ما

  است کافی خیالش فکر و دلتنگی همین را ما

  خوشست سرما اینو پاییز همین را ما نیا اینجا

 است مانده کویری نهات ما انبوه جنگل از

 خوشست نازیبا فصلاین و دلتنگی همین مارا

 کند می تر زمین اشکم ولی نمیبارد باران

 خوشست بابا خان تصویر خندیدنِ همینراما

 کرد دیوانه تو حمد آن مرا قرآنت کل از

 خوشست لیلادوری از شدن مجنونهمین راما

  ولی شاعر این زخم بر نشد مرهم ها شعر این

 خوشست کبرا آن نیشازشدنزخمیهمینمارا

 آرزو سیادری
 اطرافیانمان

 میدهند انگیزه یا ما به

 انگیزه از خالی را ما یا

 میکنند

 کنید انتخابشان دقت با ��

 آرزو سیادری
 ؛ از است پُر زندگی

 ... ما ی درباره دیگران های قضاوت

 ، بد اوقات گاهی که هایی قضاوت

 ... است خوب اوقات گاهی و

 ، که کنیم عادت اگر

 ؛ شویم رو و زیر مخالفی و موافق نظر هر با

 ...! بخوانیم را آرامش ی فاتحه باید

 

 

 

 ارشد مصطفی
 " ؟!کجاست امهستی

   کجاست؟ ستاره بگو تو

 ببر؛ اتخنده سفرِ تا مرا تو

 .  است هامون توبی دلم

   دارد؟ بویی چه لبخند بگو تو

   است؟ روشن چرا صبح بگو تو

 شب؛ گیسوی در نسیم

   داند؟می هاقصه چه

 تو؛ باغِ گلِ

   بوست؟خوش همیشه چرا

 چرا؛ اتسینه بر

   زند؟می موج دریا آرامشِ

 ایست؟خانه چه این

 ...است پیکر و دربی بهشتِ

   ایم؟شده گم هم نگاهِ  در کجا ما  

 کوچه؛ این تهِ

   پیداست؟ همیشه عشق چرا

 کجاست؟ ستاره بگو تو

   ببر، اتخنده سفرِ تا مرا تو

 ...  است مُرده توبی دلم

 مهرنگار خلیقی
 بگذریم خیالت از گفتمی بار این «دل» هرچه

 «زنی؟می تن کفن! دیوانه:»پرسیدمی عقل

 ثریا شجاعی اصل

  «جاودانه عهدِ»؛ غزل

 شدم میخانه راهیِ من تو عشق پی در

  شدم پیمانه و ساغر و مِی جامِ همدمِ

 دل، در چراغی افروخت تو عشق آتش

 شدم ویرانه عالَمِ این از من نگاهت با

  مرا است بهشت باغ نفسی هر در تو با

 شدم دردانه و مَحرم  دلت اینکه از مستم

 من بَرِ رسیدی چونکه برون، ریخت ها غصه

  شدم بیگانه تو غیرِ از و گشته عاشقت

 توام خورشید چو چشمانِ عاشق و ساده

 شدم کاشانه به  ذرّه چون تو نور پرتو

 بمان زنده  توام عهد در که گفت ازل در

 شدم افسانه  خالقِ سخنش هوایِ من
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 آوای باران 

 خبر؟ چه برایت ست جدید که هوایی از

 خبر؟ چه هوایت و حال از من بعدِ "او" پیش

 چشمت از کنی دور مرا که بودی رفته

  خبر؟ چه...  دعایت به نشستم تو عشق به من

 حیف اما ای، شده پشیمان که شنیدم من

 خبر؟ چه! پایت به پیر ام شده اکنون دیگر

 !داند می خودش جان را تو میگفت آنکه

 خبر؟ چه! رهایت کرده "او" که انگار ولی

  هستم صدایت دلتنگ که سالیانست

 خبر؟ چه صدایت زنگ از من عشق! راستی

 آ فوشریانپانته
  زاد آسمان ماه

  شوری

 بریز شبهایمان جیب به

  تنگ دل و دست

 !برویم؟ عشق کدام دیدار به

 اندبسته را پناهگاه 

  آغوش

 خوردمی خاک

 شانه و

  است مشوش 

 !است؟ جنگ انگار

  زمین اینجا 

  ایستعفریته یزاده

 آقازادگانش که

 اندکرده مزه خون

 زاد آسمان ماه

 راحت خیالت

  نباشد

  زندگی بند روی ما

  هرشب

 مرگ

 کنیممی بازی 

  اینجا

  زمین

  رگش به رگ

  کندمی درد

  فقط 

 همین

 آ فوشریانپانته
  دریچه کدام از

  را تنهایی بکشم آه

  وقتی

 ... است رسیده چاه به زبان زخم

 سیداکبرطباطبایی

 دلسنگ

 شود فرسنگ فاصله شود تنگ  دل هرچه

 شود رنگ بی و ساده دل ازغم زندگی

 یکرنگی از سخن است همین عشق معنی  

 شود نیرنگ به آغشته که عشقی دل به نه

 ازمعشوقی بشکند دل که نیست عشق رسم

 شود فرهنگ ی تیشه شکنی دل نکند

 گویند دل غزل است سود چه یار دگراز

 شود لنگ همگی هایش قافیه درآن که

 گفت بارم هر که دلخسته شاعر آن منم

 شود سنگ مَثَلِ هم شکند می دل آنکه

 سیداکبرطباطبایی

 عشق نهال

 عاشق ی مستانه دلِ هرشب کند می هوایت

 عاشق ی پروانه منم ، فروزانی شمع توآن

 تابد نمی زهجرانت است تنگ هم مهتاب دلِ

 عاشق ی غمخانه شده ، را عالم شبهای همه

 جانا ای بنشانده خودت بردل را عشق نهال

 عاشق ی گلخانه گلِ خشکد تومی بی اکنون که

 ماندَ باغبان بی اگر گلدان ی خشکیده گل

 عاشق ی کاشانه دراین گیرد می درسینه نفس

   سازد می مرثیه زدل ازسوزدلتنگی غزل

 عاشق ی ویرانه دراین خواند می شوم جغد که

 گوید می ازعشق غزل مجنون ی دلخسته اگر

 عاشق ی دیوانه چنان ، سوزد زهجریارمی
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 ققنوس
 .ام کرده عادت دیگر

 ، کسی بی به

  نداشتم دوست به

 ، بغض به کردم عادت

 ! ... دلتنگی به

 ، چشمانم گوشه از آرام و

 .صورتم روی میخورد سر

 ، میتوانم که کاری تنها و

 ، دهم انجام

  آستین با را هایم دلتنگی که

 ! ...کنم پاک پیراهنم

 ، یادها تمام از و

 . شوم گم

  خیابانهای کوچه در را خاطراتم و

 ! ...کنم گم انتها بی

 ! ... توووو مثل

 . کردی گم یکجا را من تمام که

  ؟ دانی می اما

 . چگونه را خالیت جای دانم نمی

 چشمانم، در

 !.. کنم پر خیالت با

 نشود هوایی دلم که

 ....نشود ابری نگاهم

 !..نشنود کسی را هقم هق صدای و

 ! ...  آوردی دلم و خودم سر بر بلایی چه دیدی

 ققنوس
 را سراغت دیگر

  گیرمنمی دریایی  هیچ از

  ساحلی هیچ از را سراغت دیگر

 ... !گیرمنمی

 ، تو کردن پیدا برای خیالی هیچ در

 ... !زد نخواهم بال بال

 را سراغت دیگر

 .میگیرم شعرم دفتر از را سراغت

 .کردم گم کجا را تو میداند خوب او

 .میشناسند من از بهتر تورا او

 ، باشی کجا هر سر آخر و میگردد

 .کرد خواهد پیدایت

 ، من های قصیده کجای میداند

 ... ! ای شده پنهان

  ومن،

 ساده منِ  همین

  کن باور

  برخاستن یکبار برای

 ام،فروافتاده بار انهزار

 .. !..کردم شعرهایم از مصرعی تورا تا

 ، داشتنت برای حالا که

 ، مانده دریایی نه

 ... ! ساحلی نه

 !!!! .. باشم نگشته که

  سایه عدالت 
 شد زبانهم و کفوهم باید، عشق راه در

 شد جهان یک یخانههم باید، عقل و مهر با

 ماندن رنگ به شوری نباشد، دلیهم بی

 رفتن باد به افتد باشد، که هر ریشه بی

 است نشینهم دنبال است، قراربی که دل هر

 است همین گزین، یاری خویشش، قدرِ به اما

 بجوید ایآیینه برابر، در نقش چون

 بجوید ایسینه با را، دلش یسایههم

 ببندی را پیوند باید، مهر و عقل با

 کَندی خاک ز هم گل بباری، گر ریشه بی

 «پورِمهر»مهردادپورانیان

 سیاهت زیبایی،دوچشمانت و است عشق مَطلَعِ

 نگاهت نازِ پیِ اندر چاک سینه خوبان خیلِ

 بدورت مجنون عاشقِ هزاران لیلی ای گشته

 جورت؟ بندِ در همه فرهادان که شیرینی تو یا

 بکاری قلبی هر قاف در  زعشق تخمی نظر هر

 بباری جانها بر عشق  رحمت ز ابری چون که یا

 است قاف عنقای چون به گویی تو بهرِ از عاشقت

 است اعتکاف در آب بهرِ کَز ای تشنه زمین یا

 دل بر تو چنگیزی چو و یغما به بردی دل چونکه

 «مشکل افتاده ولی آمد نظر در آسان عشق»
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    زاده ماهنوش منشی

 ..   چادر   

 . سر از چادر بیفکن

 ، برَ در بنمای چهره

  . . کرشمه وُ ناز با

 ، دیگران نگاه تمنای در

 . محشر و کن غوغا

   من با اش هنگامه

 پریسا سیـروس
  آسمان کی فراز بر

  دورترم تو از

 من حوالی در هایت چشم

 ریزد می نظامی نقشه

  است این ترسم

  بهاری های شقایق

 شوند تلف هایت قدم ریز خاکـ در

 پریسا سیـروس
 من این حوالی در

 ہشکست غروری استخوان

 دیده ضرب عواطفی های دنده

  احساسی چشم وزیر

  شده کبود

 .... نیازی دیگر

 نیست باران دعای به

 ردهڪ باز دهان لا هزار زخم این

 شود نمی پاک تعمید غسل به

 محمدحسین افشار

 رباعی

 آیدمی دم به دم و سریع و یکریز

 آیدمی قدم قدم هم، سر پشتِ

 است معرفتی با دخترِ عجب  شعر این

 آیدمی کُنم تازه نفََسی من تا

 عاطفه مختاری
 نبودنت در

 هاواژه

 شدند بغض گلویم پشتِ

 باران و

 لببی دهانی با

 را تو خوابِ

 کرد هجی اششیشه روی

 چیز هیچ

 نگذشت، «دارم دوستت» مرزِ از

 سکوتی جز

 هایمرگ خطِبهخط در که

 خون، جایبه

 .کردمی تکرار را تو

 شیبانی زیور
 : دارد حقیقت بله

 سوزن سر قدِ میشود تنگ دلم نباشی وقتی

 میگیرد بهانه هی و گوشه یک میکند کز ، میشود مچاله

 ؟ کنم چه گویی می اما

 ندیدم را تو کردم نگاه را اطرافم هرچه

 نیستی من زندگی جای هیچ

 ای نبوده هیچوقت انگار که ای رفته جوری

 نیست تو کار ها این میدانم

 به خوش روی که است من زهرماری سرنوشتِ  تقصیر

 ندیده خودش

 آید نمی بر کاری که من دست از اما

 بخواهم آن و این از را تو آدرس و بیفتم دوره توانم نمی

 و آید می تنگ به دنیا نیستی وقتی که است درست

 میکند سنگینی دلم بر آسمان

 داریم غرور هم دلان خسته ما کن باور اما

 بیخبر داشت دوستت اگر گوید می مانکوفتی غرور این

 نمیرفت

 رفت نمی اصلا یا

 میگوید درست وامانده اما ، " رفته عزیزِ" میبخشید خیلی

 از خواسته خودش که عشقی دنبال افتاد دوره نمیشود

 ! باشد رفته دست

  بارین
  بکشی را سیگارت تو تا

 کرده دودی را موهایم که دودی از گویممی برایت

  نشسته سرد قلبم ته که خاکستری

 کرده رنگی را چشمانم که سرخی توتون

 !شنوینمی مرا 
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  قشنگی، چشمان چه"

 "...فهممنمی عجیبی، رنگ چه

 !فهمینمی مرا

 !فهمینمی

 ایشده عاشقم

 رسیده آخر به سیگارت

 سوزاندمی را هایتلب

 کنیمی رهایش

 کن رهایم

 برسم آخر به خواهمنمی

 علی اصغر نظارت
 نداشتم جان... که آمدی زمانی

 نداشتم طوفان دگر آرام شدم 

 بگویم تا کنارم بنشین بیا

 نداشتم هجران این در من که ها چه

 ...چشمت ز افتادم که روزی آن از

 نداشتم... خندان «دلی» شاید، «لبی»

 ...گرفتی من از رو که رو، آن از من

 ...نداشتم تابان رخ مهر آن چو

 هایم چشم این شدند ابری فقط

 نداشتم باران نم جز هوایی

 نشستم هایت «یحتمل» پای به

 نداشتم امکان تو بهر دریغا

 ...انتهایی بی و «جاویدی» که تو

 نداشتم پایان دلت در میشد چه

 ...اگرچه داشتم، دوستت باز ولی

 نداشتم چندان دلت در جا دگر

 نیست آدمی در جان دو را، من ببخش

 نداشتم قربان؛ کنم هم را آن که

 کن بغل را سردم و روح بی تن

 نداشتم رضوان طرف آن شاید که

 بچسبان هایم لب به را چشمت دو

 نداشتم دوران آن در فرصت، این من

 هرگز و پرواز پر برچیدی تو

 نداشتم اطمینان من برگشتت به

 ...دیر منتها گشودی، آری قفس،

 نداشتم جان... که آمدی زمانی

 

 نفیسه نعمتی
 هذیان رفتنت بعد من صحبت تمام

 ..سرگردان که ایپلاسیده روح است «من»

 ستویرانه که ایخانه تنم و نیستی تو

 آویزان خانه سقف از سوخته شمع دو

 امنی ساحل امّید به ایمنشسته

 بانکشتی است قایق در و کشتی شکسته

 کسی هیچ مراد وفق به نبوده جهان

 شیطان و تو و من و خدا ایمکلافه

 نیست تو فصل بهار غمگین یپرنده نیا

 باران خود هایقطره با بافته تور که

 محمدرضا قاسمیان
  نه جان، دادن وقت به اما اندعاشق گروهی،

 نه میدان، مرد غوغا، اهل اندحرف اهل همیشه،

 کن تماشا برکف، جان و میدانیم مرد ما ولی

 نه جانان، موی یک از و جان از بگذریم راحت که

 ؟!بنشیند میز یک سر ظلمت، با خورشید، کجا

 نه تابان، خورشید ولی خواهد، را خفاش شب، که

 اختر بد قوم کینه، دارند دل به ما از چنان

  نه مسلمانان، اما شودمی کافر صهیونیست، که

 استغدّه یک اسرائیل که گفتا مسلمین امام

 نه درمان، است، مرگ فقط چرکین، یغده دوای

  دارد اینقشه گرسنه، گرگ این هست حواست

 نه دندان، و چنگ با ولی گیرد،می لبخند با که

 شُوم هایینقشه با کندمی اغوا روز یک را تو

 نه شیطان، به محکم بگو! انسان ای تردید مکن

 داندنمی اما تهدیدمان، کندمی ناحق، به

 نه هراسان، اما شویممی محکم تهدید، از که

  هرگز حق، راه در شدن کشته از ترسیمنمی

 نه پایان، خطّ اما است، عطف ینقطه شهادت

  دنیا در استکبار کرده پا بر که جنگی این در

 نه ایران، آمریکاست، هست، قطعی که آن شکستش
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 سجاد صادقی
 است کوتاه ام حافظه ام شده ماهی مثل

 است آه من ولی لبخند تو های لب روی

 ها کنعانی یوسف چون شده سرنوشتم

 است چاه مسیرم نگویید یعقوب به و

 ؟ نزدیکم دورترین ام میبری کجا به

 است ماه و پلنگ اندوه ی قصه مان قصه

 ؟ وقتی گرفتی درمانده من از سراغ کی

 است آگاه سحر مرغ مرا احوال و حال

 ؟ پرسیدی ای داشته حذر عشق از که تو

 است؟ جانکاه کسی چه برای ، هجران غم

 ... همچون تلاشم و تکاپو حال در سخت

 است شاهنشاه خشم نگران که رعیتی

 تاریخم از ای گوشه در تو به من میرسم

 است بیراه کمی هرچند تو به من میرسم

 نگار پناهی
  نمودی سنگ مرا خوب! تو به تبریک

 نبودی بود من باور در که خوب آن

  کشیدم عشق این از دست شدم آزرده

  ،کبودی درد این از مانده تنم به اما

 ندیدی هیچ مرا که بس شدم دلخسته

  ربودی رنجور من ،از هوش و دل و عقل

 بگویم تازه غزلی شدم،تا آماده

  سرودی مرگ غزلِ برایم تو اما

  مرُد من باور خودت مثل! تو به تبریک

 گشودی خوب مرا چشم تو به تبریک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نگار پناهی
  نیست تنگم دل حق خدا به تو از دوری

  نیست سنگم یک دل در سنگدلی همه این

  بکن فکر خودت به اما نیستی من فکر

  نیست جنگم این علت شوی بازنده اینکه  

  آن شده حک من سر در ولی نیست خاطرت

 نیست برگم صد دفتر آن در که خاطراتی

 !؟ باشد نباید یار از من سهم بغل یک

  نیست مرگم این به راضی کسی تو جز بخدا

  دارم ارادت قبل از بیشتر تو به من

  نیست ننگم و حیثیت و تن و نام حسرت

  است هنر ، بودن عاطفه بی همه این بخدا

   نیست رنگم یک دل سزای ظلم همه این
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 آموزش کارهای هنری مدرن با زیپ

 
 

 
 ری با زیپنمونه هایی از کارهای هن

  
  

هنری با زیپ به خلق آثار خلاقانه و  کارهای

این  .پردازدهای ساده میجذاب با استفاده از زیپ

های مختلف، امکان ها و فرمهنر با ترکیب رنگ

ساخت زیورآلات، تزیینات لباس و حتی 

 .کندهای زیبا را فراهم میمجسمه

های نوین و کارهای هنری با زیپ یکی از شیوه

شمار قانه در هنر دستی و دکوراسیون بهخلا

های قدیمی یا جدید، آید که با استفاده از زیپمی

 .توان به آثار هنری جذاب و متنوع دست یافتمی

ی کم، این هنر به دلیل سادگی در اجرا و هزینه

محبوبیت زیادی پیدا کرده است و به ویژه در 

های تزیین لباس، ساخت جواهرات، زمینه

سازی مورد توجه ی هنری و حتی مجسمهتابلوها

  .قرار گرفته است

 هنری با زیپ کارهای

کارهای هنری با زیپ شامل استفاده از قطعات 

 .زیپ برای ساخت و تزیین اشیای مختلف است

پذیری، دوام و امکان بازی با زیپ به دلیل انعطاف

های مختلف هنری رنگ و بافت، به خوبی در طرح

توان این کارها را می .گیردمی مورد استفاده قرار

های جدید انجام داد و های کهنه یا زیپاز زیپ

های های مختلف، طرحها و مدلبا ترکیب رنگ

 .منحصر به فردی ایجاد کرد

  

 
 آموزش کارهای هنری مدرن با زیپ

  
 : ها و ابزارهای کار با زیپتکنیک

برای ساخت آثار هنری با زیپ، به ابزارهای 

 :ای نیاز است که عبارتند ازساده

  

های مختلف برای برش دادن قسمت :قیچی

 .زیپ

برای اتصال  :چسب حرارتی یا دوخت

های مختلف زیپ به یکدیگر یا به سطوح قسمت

 .دیگر

در صورت نیاز به دوخت برای  :نخ و سوزن

 .های خاص یا دوام بیشترایجاد طرح

ها برای ثابت نگه داشتن قسمت :سوزن ته گرد

 .در جای خود قبل از چسباندن یا دوخت

برای برخی مدل ها نیاز به پارچه، نمد و  :پارچه

 .یا مقوا نیاز دارید

  
ای کار های مختلفی نیز برعلاوه بر ابزارها، تکنیک

کردن، با زیپ وجود دارد، از جمله تکنیک لوله

پیچاندن، چین دادن و استفاده از زیپ باز یا 

ها به هنرمند امکان هر یک از این تکنیک .بسته

 .های متنوعی را ایجاد کنددهد که طرحمی

https://www.beytoote.com/housekeeping/artifice/works-zip.html
https://www.beytoote.com/housekeeping/artifice/works-zip.html
https://www.beytoote.com/housekeeping/artifice/works-zip.html
https://www.beytoote.com/housekeeping/artifice/works-zip.html
https://www.beytoote.com/housekeeping/artifice/works-zip.html
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 کاردستی با زیپ

  
 : انواع کارهای هنری با زیپ

در ادامه به برخی از انواع کارهای هنری که 

 :کنیمتوان با زیپ انجام داد، اشاره میمی

  

 الف( جواهرات و زیورآلات

ها برای استفاده از یکی از پرکاربردترین روش

واهرات و زیپ در هنرهای دستی، ساخت ج

توان به صورت ها را میزیپ .زیورآلات است

های هندسی دیگر فرم داد و برای ها یا شکلحلقه

 گوشوارهساخت گردنبند، دستبند، انگشتر و 

برای این منظور، معمولاً از  .استفاده کرد

های های فلزی زیپ و پارچه زیپ با رنگقسمت

 .شودمختلف استفاده می

  

 رچهب( تزیین لباس و پا

ها یا تواند به عنوان تزیینی روی لباسزیپ می

با دوختن یا  .ها مورد استفاده قرار گیردکیف

ها یا ها، پروانهها به شکل گلچسباندن زیپ

ای خاص و متفاوت توان جلوهاشکال انتزاعی، می

تواند به همچنین، زیپ می .ها بخشیدبه لباس

ی ها یا لبهی جیبصورت دکوراتیو در لبه

 .ها استفاده شودلباس

 
  
 

 ج( تابلوها و نقاشی های هنری

توانند به عنوان یک ابزار هنری برای ها میزیپ

با چین  .خلق تابلوهای منحصر به فرد به کار روند

هایی توان طرحها، میدادن یا خم کردن زیپ

ها، حیوانات یا اشکال هندسی را ایجاد و مانند گل

توانند به تابلوها می این .به یک تخته چسباند

 .عنوان تزیینات دیواری استفاده شوند

  

 سازی با زیپد( مجسمه

ترین کاربردهای زیپ در هنر، یکی از خلاقانه

ها به دلیل زیپ .هاستساخت مجسمه

دهی، برای ساخت پذیری و امکان شکلانعطاف

 .های کوچک و بزرگ مناسب هستندمجسمه

لایه یا ها به صورت لایهتوان با قرار دادن زیپمی

ها دور یک ساختار پایه، با پیچاندن آن

 .های مختلفی خلق کردمجسمه

  

 
 کار هنری جدید

  
 : های خلاقانه برای کار با زیپدهای

های محبوب و خلاقانه در کار با برخی از ایده

 :زیپ شامل موارد زیر هستند

  

با پیچاندن زیپ به شکل  :های زیپیساخت گل

های زیبایی توان گلدایره یا حالت گلبرگ، می

ساخت که به عنوان تزیینات لباس یا زیورآلات 

 .کاربرد دارند
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های رنگی با استفاده از زیپ :ارنگهای رنگزیپ

 .های شاد و رنگارنگی را خلق کردتوان طرحمی

ویژه برای تزیینات داخلی منازل یا اتاق این کار به

 .کودکان جذاب است

  

دهی زیپ با فرم :ساخت موجودات و حیوانات

توان به شکل حیوانات یا موجودات مختلف، می

رد که برای کننده ایجاد کآثاری جالب و سرگرم

 .اندهدیه دادن یا استفاده در دکوراسیون مناسب

  

با چسباندن زیپ به دور  :تزیین قاب عکس

ها ای خاص به قابتوان جلوهقاب عکس، می

 .ها را منحصر به فرد کردبخشید و آن

  

 
 مدل کارهای هنری با زیپ

  
 : نکات و ترفندهای کار با زیپ

برای موفقیت در خلق آثار هنری با زیپ، به نکات 

 :زیر توجه کنید

  

ها به زمان و دقت برخی از طرح :صبر و دقت

بیشتری نیاز دارند، بنابراین برای دستیابی به 

 .نتیجه بهتر صبور باشید

  

انتخاب رنگ مناسب زیپ،  :هاستفاده از رنگا

تواند تأثیر زیادی در زیبایی کار نهایی داشته می

 .باشد

  

توانید زیپ را با موادی می :ترکیب با مواد دیگر

ها ترکیب های زینتی و مهرهچون پارچه، سنگ

 .تری به کار بدهیدهای متفاوتکنید تا جلوه

  

 
 کارهای هنری با زیپ

  

 
 آموزش کار هنری با زیپ

  

 
 ساخت زیورآلات با زیپ
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 با زیپ کار هنری

  

 
 کارهای هنری با زیپ

  

 
 کار هنری با زیپ

  

 
 خلاقیت با زیپ

  
 : نتیجه گیری

کارهای هنری با زیپ دنیایی از خلاقیت و ابتکار 

هنر این  .دهدرا پیش روی هنرمندان قرار می

استفاده، آثار های ساده و کمتواند از زیپمی

گیری از با بهره .هنری زیبا و کاربردی خلق کند

ها، ها و شکلهای مختلف و ترکیب رنگتکنیک

توان آثار هنری با زیپ را به سطح جدیدی می

عنوان دکوراسیون یا تزیینات ارتقا داد و به

 .شخصی استفاده کرد

  
ع، ساده بودن و امکان بازی این هنر به دلیل تنو

تواند برای هر کسی که ها، میها و رنگبا طرح

مند به کارهای دستی است، یک سرگرمی علاقه

 .دلپذیر و خلاقانه باشد
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 شامى بادمجان متفاوت

 

 
 

 گرم٠٥١تره، مرزه و جعفري ساطوري شده 

 �🍆�بادمجان پنج عدد

 ��برنج پخته شده نصف پيمانه

 گرم ٠٥١کرده گوشت چرخ

 مرغ دو عدد تخم

 پياز رنده شده يک عدد

 نمک ، فلفل به ميزان لازم

 روغن  به ميزان لازم

 

😋😋😋😋😋😋😋😋😋 
 

 طرز تهيه

 

 مدت به نمک و آب مقداري در ار��ها بادمجان

 گرفته آن تلخي تا دهيممي قرار ساعت يک

 پارچه با و شسته ريخته، آبکش در سپس.شود

 دو وسط از را هابادمجان.کنيممي خشک تميز

 .نماييممي سرخ روغن در و کرده نيم

دهيم تا روغن روي دستمال کاغذي قرار مي 

 اضافي آن گرفته شود.

 گوشت ،��کوبيده و با برنجکوب، سپس با گوشت

ها ، نمک،  ، پياز، سبزيهامرغ تخم. کردهچرخ

 دهيم.فلفل و مخلوط کرده و ورز مي 

کف دست را چرب کرده از مايه به اندازه دلخواه 

داريم.پس از فرم دادن يا قالب زدن در بر مي

 کنيم.روغن داغ سرخ مي
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 یدسوپ نخود و شو 

 

 
 یدنخود و شو یسوپ مقو

 :لازم مواد��

 

 گرم٠١١ يگوشت چرخکرده گوسفند�

 يمانهپ ٠/۳نخود �

 پيمانه ٠/٠ برنج��

 يقاشق غذاخور ٠خرد شده  شويد��

 عدد٠ يجهو�

 عدد٠ يازپ�

 يانمک در�

 ياهفلفل س�

 

 

 

 

 

 

 

 

 :تهيه طرز��

 

ساعت در آب  ۴نخودها رو از قبل به مدت  اول

 ياز. پديها رو عوض کنو چند بار آب آن يسانيدبخ

حرارت  يرو ي،او در قابلمه يدخرد کن ينيرو نگ

تا سبک شن. گوشت رو اضافه  ينقرار بد يمملا

کرده و به گوشت اضافه  ي. نخودها رو آبکشيدکن

 بعدآب ولرم اضافه کرده و  يمانهپ ٠. بعدش يدکن

و  يدکه به جوش اومد، حرارت رو کم کن يناز ا

ه و نرم بشن . تا نخودها پخت يددر قابلمه رو بذار

خرد  يزرو ر يج. هويدبرنج رو به سوپ اضافه کن

رو  يدها. سپس شويدکرده و به سوپ اضافه کن

برنج لعاب انداخت، نمک رو  ي. وقتيداضافه کن

 .يدهم  به سوپ اضافه کرده و نوش جان کن
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 مرغ ترش 

 
 

 لازم مواد

 تکه مرغ ۴

 ق غ خ ۳مخصوص مرغ ترش  يسبز

 غ خق  ٠شده  يابآس گردو

 ق غ خ ٠انار  رب

 ق غ خ ٠گوجه  رب

 عدد بزرگ يک پياز

 رنده شده يرس يا يرس حريره

 به مقدار لازم نمک،فلفل،زرچوبه

 به مقدار لازم زرشک

 طرز تهیه

و  يزنيممرغ نمک و زردچوبه م يبه تکه ها ابتدا

همه  ينکهبعد از ا يکنيمتو روغن کاملا سرخ م

و تو  کنيميخرد م ينيرو نگ يازمرغ ها سرخ شدپ

و گردو رو  يو سبز يديمهمون روغن تفت م

و بعد  يديمو دوباره تفت م يکنيمبهش اضافه م

وفلفل رو اضافه  ير،نمکرب انار و رب گوجه و س

 يوانل ۳و در آخر  يديمم و دوباره تفت ميکنيم

 يزاريممرغ رو م يو تکه ها يکنيمآب اضافه م

رت داخلش تا کاملا بپزه فقط حواستون باشه حرا

تا  يدرو کن يرمرغ رو ز يقهدق ٥باشه و هر  يينپا

 يتکه ها يدشد نئمطم ينکهبعد از ا خوب بپزه

کم  يهشده  يظمرغ خوب پخته و سس تون غل

 اجاق رو خاموش يرو ز بپاشيدزرشک روش 

  کنيد.

 

 

 

 



 1141 اردیبهشت -11مجله –پزی و شیرینی آشپزی

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

32 

 یاسکوپ یکوکشیرینی 

 

 
 يهشب يطعم و بافت يرين،کم ش يکوک اين

با  يرد و از نظر بافتدا يشکلات يبهشت يرينيش

 مرسوم متفاوت است.  يها يکوک

 لازم: مواد
 (؛ينيدگرم )نکات را بب ٠١١ کره

 يدتر دوست دار يرينگرم )اگر ش ۰١قند  پودر

 (؛ يزيدبر ييشتر

 چهارم ق چ؛ يک يخالص پودر وانيل

 (ينيدگرم )نکات را بب ۳٠٥ يقناد آرد

 گرم؛ ٠٥ذرت  نشاسته

 گرم؛  ٠٥پودر کاکائو  

 گرم؛ ۳١ ينينگ دويگر

 دلخواه؛ يزانبه م ياگرم  ٥١ يپسيچ شکلات

 يکوک يرو يبرا يپسيشکلات چ يمقدار بعلاوه

 :یهته طرز
 يدبا مفتول بزن يرا کم يطمح ينرم و همدما کره

را اضافه  يلتا باز شود. پودر قند الک شده و وان

 . يدکن يکدستو با مفتول مخلوط و  يدکن

و پودر کاکائو را که از  آرد و نشاسته ذرت ترکيب

که امکان  يي. تا جايداضافه کن يدقبل الک کرده ا

و بعد با دست  يددارد با قاشق مواد را مخلوط کن

 .يدرا جمع کن يرخم

را  يپسيو شکلات چ ينينگ يگردو يتنها در

آمادست  يرمان. خميداضافه و با مواد مخلوط کن

 به استراحت ندارد.  يازيو ن

 يد. بايدبردار يپ زن بستنبا اسکو يرخم از

پر شود. اضافات آن را  يراسکوپ زن کاملا از خم

فر که کف آن کاغذ  ينيرا در س يرو خم يريدبگ

. يدبگذار يدپد نسوز پهن کرده ا يا يروغن

 يا يپسيشکلات چ يبه دلخواه مقدار يتوانيدم

با  يو کم يدآن بگذار يشکلات رو يتکه ها

 و روند. فر يرد که در خميدست فشار ده

را در طبقه وسط فر از قبل گرم شده با  سيني

 ٠١ يبيبه مدل تقر يگراددرجه سانت ٠۰١ يدما

و اجازه  يد. از فر خارج کنيدبگذار يقهدق ٠٥ يال

خنک شوند و بعد در ظرف دربسته در  يدده

 . يدکن ينگهدار يخچال

 .يدبگذار يطمح ياز سرو در دما قبل

تا دو هفته  يخچالدر ظرف دربسته در  ماندگاري

 تا سه ماه است.  يزرو در فر

 :نکات

 به کيفيت آردتان اطمينان داشته باشيد.

آن از  يگرم از آرد را کم کرد و به جا ۳١ ميتوان

پودر انواع مغز مثل گردو استفاده  ياپودر بادام 

 کرد. 

بهتر  يطعم کوک يزهپاستور يوانيبا کره ح قطعا

 يشودخوب م يزن ياهيبا کره گ ياما حت يشودم
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و اگر  يددقت کن يينها يرخم يفيتفقط به ک

. من با يدارد اضافه کن يچسبناک است کم يرخم

 يتبخشرضا يجههر دو نوع کره درست کردم و نت

به  يازيهم ن ياهيدستور با کره گ ينا يبود. برا

 نبود.  يشترارد ب

سانت  يماز اسکوپ زن با قطر چهار و ن من

 يعدد کوک ٠۱-٠۱ يزسا يناستفاده کردم. با ا

 داشت.  يدخواه

 يفر گاز يذکر شده در دستورات برا دماي

 ييفرها يا يبرق يهااستاندارد است. در مورد فر

و  يماتبسته به تنظ شوندياز حد داغ م يشکه ب

دما را کمتر  يدعملکرد فر و تجربه خودتان با

 . يدبگذار

 توانيدياست به دلخواه م يرينکم ش يکوک اين

 . يزيدبر يشترار پودر قند را بمقد

 

 یبس یلینگنرم با ف یکک

 
 

خوش عطر و طعم، خوش بافت و  يکک يک

 خوش برش. 

مختلف درست  يلينگهايبا ف يتوانيدرا م يکک اين

دو مرحله انجام  يط يکک ين. چون پخت ايدکن

و  يداردرا نگه م يلينگف يبه راحت يشود،م

 . روديفرو نم يکدر ک يلينگف

 ي،ا يوهم يها يلينگاز انواع ف يتوانيدم ينبنابرا

مثل انواع  يضد حرارت يانواع مارمالاد، کرمها

 يريپن يو کاسترد، کرمها يسيرو کرم پات يلکرمف

 .يدو ... استفاده کن

 لازم: مواد

 عدد؛ ۳مرغ  تخم

 گرم؛ ٠۱٥ شکر

 گرم؛ ٠١١ شير

 يخوري؛خالص نصف قاشق چا يپودر وانيل

 م؛گر ٠۳١ يقناد يدسف آرد

 گرم؛ ۴پودر  بيکينگ

 گرم؛ ٠١١پخت و پز  يعما روغن

 

 :یبس یلینگف مواد

 عدد ۳متوسط  سيب

 گرم ٥١ يوانيح کره

 ٥١ يددوست دار يرينش يليگرم )اگر خ ۳٥ شکر

 (يزيدگرم بر

 ق چ؛ ٠ دارچين

 

 :یهته طرز

 . يدو کنار بگذار يدرا آماده کن يانيمواد م ابتدا

هت رنده ج يکو از  يريدرا بگ يبس پوست

 يدحرارت بگذار يو با کره و شکر رو يددرشت کن

بماند تا  يمحرارت ملا يتا کره اب شود و رو

 يدهپخته شود و اب اضافه آن کش يکم يبس

حرارت  ي. از رويدشود. حرارت را خاموش کن

 . يداضافه کن يزرا ن ينو دارچ يدبردار
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. همه مواد هم يدرا آماده کن يکک يعما حالا

را  يلباشد. تخم مرغها و شکر و وان يطمح يدما

تا کرم  يدبرن يقهدق ٥ يال ۴با دور تند حدود 

و در حد  يدرا اضافه کن يررنگ و کشدار شود.  ش

. سپس روغن را اضافه يدمخلوط شدن بهم بزن

 .  يدو در حد مخلوط شدن بهم بزن يدکن

پودر که از قبل الک کرده  يکينگآخر ارد و ب در

با  يو به ارام يده اضافه کنرا در سه مرحل يدا

.  يدمخلوط کن يبه حالت دوران يسکل يامفتول 

 . يدکن يمتقس يمواد را به دو قسمت مساو

را با کاغذ  يسانت ٠١ يقالب مربع يوارهو د کف

خنک  يقالب را با کره  ينکها يا يدبپوشان يروغن

تا ارد اضافه  يدو برگردان يدکن يچرب و ارد پاش

را در  يکک ينا يتوانيدم يراحت. به يزدبر يينپا

دار و ...  يفونو ش يناودون يانواع قالب مثل قالبها

 . يددرست کن

در قالب  يهلا يکرا به صورت  يکک يعاز ما نيمي

و آن را در طبقه وسط فر از قبل گرم شده  يزيدبر

 يبيبه مدت تقر يگراددرجه سانت ٠۱١ يبا دما

خودش را که مواد  يتا زمان يدقرار ده يقهدق ٠٥

به دست نچسبد.  يدو اگر به آن دست بزن يردبگ

سطح آن  يرا رو يلينگو مواد ف يداز فر خارج کن

به  يدبا يلينگ. فيدو با پالت صاف کن يزيدبر

فاصله داشته  يکک يسانت از لبه  يکاندازه 

 يزيدآن بر يرا رو يکک يعما يباشد. سپس مابق

ار سطح ک ي. بهتر است قالب را رويدو صاف کن

داخل آن خارج شود.  ياضافه  يتا حبابها يدبکوب

درجه به  ٠۱١ يمجددا قالب را در فر گرم با دما

تا پخت آن کامل  يدبگذار يقهدق ۳٥ يبيمدت تقر

 يد،فرو کن يکشود و اگر خلال دندان را وسط ک

را  يلگر يکم يتوانيد. اواخر کار ميدآ يرونب يزتم

 شود.  ييطلا يکتا سطح ک يدبزن

خنک شود و بعد  يدو اجازه ده يدفر خارج کناز  

. بهتر است چند ساعت در يداز قالب خارج کن

 يا ياره ا ياستراحت کند و بعد با چاقو يخچال

سانت جدا و  يکرا در حد  يکاره، اطراف ک

 . يددلخواه برش بزن يزو در سا يدمرتب کن

 کرد.  يينبه دلخواه تز يتوانآن را م روي

 جان نوش
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 راهکارهای ساده برای کوتاه کردن کمربند

 

 
 کوتاه کردن کمربند

  

راهنمایی گام به گام برای کوتااه کاردن 

 کمربند بدون آسیب به آن

اگر کمربند شما بلند است و نیاز به کوتاه کررن  

کنرد ترا بره نارن، این راهنما بره شرما کمری   

بررا اسررت انه از  .راحترر  ایررن کررار را انیررا  نهیررد

 توانیردابزارهای  ناسب و رعایت نکرا   مر ،   

 .کمربنرردتا  را برره انرردازه نتنررواه تن رری  کنیررد

های  نتل ر  بررای کوتراه کررن  کمربنرد روش

توانید بسته به نرو  کمربنرد از وجون نارن که   

 .ها است انه کنیدآ 

های  نتلف سراتته کمربندهای چر   نر اندازه

ا را  .شوند تا  ناسب انوا   نتلف افران باشرند  

ناسب  نداشته باشد، چره اگر کمربند شما اندازه  

کار باید کنید؟ باید راهر  بررای تن ری  آ  ایردا 

 .کنید

نر اینیا انج روش بررای کوتراه کررن  کمربنرد  

برای کوتاه کرن  کمربند  :چر   آورنه شده است

چر   تون انج گزینه وجون نارن که نو  رورن از 

ها شرا   بررن  کمربنرد بره یری ک راش یرا آ 

سره  .بنرد چر ر  اسرتتد ا  کوتاه کرن  کمر

روش نیگر شا   اصلاحات  است که باید تونتا  

انیا  نهید، از جمله کوتراه کررن  بردو  بررش، 

جدا کرن  ق   برای برش و حذف انتمای ننباتره 

 .کمربند

هرا را بره ررور کا ر  تو ری   ا تما  این روش 

تواهی  نان ترا بدانیرد کردا  گزینره بررای شرما 

توانیرد کمربنرد چر ر  بمترین است، بنابراین   

  .تون را به اندازه  ناسب تن ی  کنید

  

 
 های کوتاه کردن کمربندروش

پنج روش برای کوتااه کاردن کمربناد  

 شماچرمی 

 کوتاه کردن کمربند توسط پینه دوز .الف

اینه نوز شنص  است که بره تممیرر یرا سراتت 

او همچنین توانای  کشرید  یرا  .ارنازنک ش   

کوتاه کرن  کمربند را با انیرا  کارهرای نوترت 

نر اینیا نحوه کوتاه کررن  کمربنرد توسر   .نارن

 :اینه نوز آورنه شده است

 
 کمربند چرمی

با برداشتن  فلت ب بترش دادن بته اهتدازه  

 .دلخواه و سپس بازگرداهدن فل 

نهد اینه نوز بنش ق   کمربند شما را برش   

کنررد تررا   و سرر آ آ  را برره کمربنررد  تصرر  

 .کمربند کوتاه شون
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با بریدن اهنهای دم کمربند و اضافه کتردن  

 .های تنظیمیسوراخ

نهرد اینه نوز قسمت انتمای  کمربند را برش   

کنرد ترا فیرای و چند سرورا  بره آ  ا رافه   

 .بیشتری برای تن ی  رول کمربند ناشته باشید

  

 
 چگوهه کمربند را تنظیم کنیم

  

 
 هحوه کوتاه کردن کمربند

  

هایی بدون برش دادن با اضافه کردن سوراخ

 .کمربند

های بیشرتری ندارنرد، برت  از کمربندها سرورا 

بنابراین اینه نوز از ابزار تون برای ا رافه کررن  

ایررن روش  .کنرردهای جدیررد اسررت انه   سررورا 

ز ان    ید است که هیچ سورا  تن یم  وجرون 

ما برره رررول بیشررتری برررای نداشررته باشررد و شرر

 .کمربند نیاز ناشته باشید

  

 
 کوتاه کردن کمربند چرم

  

  مزایای بریدن کمربند

نهد،  انند ا رافه های بیشتری   به شما گزینه

های ا رراف  برردو  برررش نان  کرررن  سررورا 

کمربند شما به ررور کا ر  نرو بره ن رر  .کمربند

 .رسد  

  
ها  انند ح این روش کمربند را به اندازه سایر راه

 .زندا افه کرن  گسترش ق  ، آسیب نم 

  
  

 
 کوتاه کردن کمربند بدون برش

  

  برشب( کوتاه کردن کمربند بدون 

  بپوشیدکمربند خود را 

ابتدا کمربند تون را ب وشید تا رول نقیر  آ  را 

گیری کنید و  طمئن شروید کره بره انردازه اندازه

 .ید کمربندتا  را کوتاه کنیدتواه ناسب   
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گتااری طول جدید کمربنتد ختود را متم 

  کنید

بمد از اوشید  کمربند، برا اسرت انه از یری نروار 

گیری، رول  رورن ن رر ترون را از یکر  از اندازه

انتمای ق   کمربند علا رت بزنیرد نانتمرای  کره 

 .کنرد های کمربند عبرور    ممولاً ابتدا از حلقه

 .گذاری، کمربند را نرآورید تبمد از علا

  

  برداریدهای کمربند را حلقه

های کمربند است که اگر کمربند شما نارای حلقه

ها عبور کند، این  رحلره  رروری باید ق   از آ 

ها وجرون ندارنرد، ایرن قسرمت را اگر حلقه .است

 .نانیده بگیرید و به  رحله بمدی بروید

 وجرون نر نو رررف  با است انه از انبر، نو ارانترز

حلقه را بگیرید و کم  ایچ بدهید تا حآ کنیرد 

این کار را بررای هرر  .شونکه حلقه از ه  جدا   

گیررن تکررار ای که جلوی عبرور ق ر  را   حلقه

 .کنید

  

  فل  کمربند را بردارید

با است انه از انبر، ق   کمربند را همانطور کره نر 

کمر   .برنارید ها را جدا کرنید، رحله قب  حلقه

ایچ نانه و تا ز ان  که ق   به راحت  جدا شرون، 

 .انا ه نهید

  

  های جدید برای کمربند بزهیدسوراخ

کمربند را برناشته و ق   را برنارید، سر آ یری 

سر کمربند را از اشت به جلو از ق   عبور نهیرد 

 .تا ررف صاف کمربند به سمت بیرو  قرار گیرن

  
ن را با ارانتز ق   تراز کنیرد تو هایگذاریعلا ت

و ارمینا  حاص  کنید که هر نو رررف کمربنرد 

س آ از اانچ  .اندبه یی اندازه از ق   بیرو  آ ده

چر  برای اییان یی سورا  نر این نقطه است انه 

 .کنید و از هر نو لایه کمربند و ارانتز عبور نهید

  
این کار را برای علا ت نیگر نر این رررف انیرا  

این ررف کمربند را از ق   ترار  کررنه و  .هیدن

 .روی ررف نیگر نیز همرین کرار را انیرا  نهیرد

ها را بزنید،  طمئن شوید که که سورا قب  از این

ایرد ترا کمربند را از حاترت ترا شرده ترار  کرنه

 .ها را با ارانتزها تراز کنیدبتوانید بمتر علا ت

  

 بازگرداهدن فل  کمربند

را از رری  ق ر  عبرور نهیرد، و  یی سر کمربند

ارمینا  حاص  کنید کره  قردار برابرر از هرر نو 

ررف کمربند بیرو  است و آ  را نر هما  جمت 

اوتیه که هنگا  برناشتن ق ر  قررار ناشرت، قررار 

ها را اییان کنید، ا ا ایرن  انند قب ، سورا  .نهید

ها را از بار از انبر تون اسرت انه کنیرد ترا سرورا 

 .ارانتز، جنآ کمربند و ق   وارن کنیدرری  

  

 اهجام تنظیمات ههایی

 مکررن اسررت اررآ از سرر ت کرررن  کمربنررد بررا 

کشررید  آ  برره سررمت اررایین، نیرراز برره انیررا  

این بره ایرن نتیر   .تن یما  جزئ  ناشته باشید

است که نر کمربنرد کمر  شر  وجرون نارن کره 

شون ز ان  که کمربند آزان اسرت، ررول باعث   

نوبراره از  .بیشتری از آنچه که باید، ناشرته باشرد

انبر تون برای جدا کرن  ارانتزها برای حذف ش  

سر آ ق ر  کمربنرد را از  .بون  اسرت انه کنیرد

 یما  بیشرتر رری  سورا  جدید وارن کرنه و تن

را انیررا  نهیررد تررا  حصررول نمررای  یکنواتررت و 

  . ستقی  باشد
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 کاهش اهدازه کمربند

  برداشن  فل  برای برش .د 

ق   برای برش یری روش سرریب بررای برناشتن 

کوتاه کرن  کمربند بره انردازه حردون یری ایرنچ 

 راح  زیر را برای برناشرتن ق ر  و کوتراه  .است

 :کرن  کمربند تون ننبال کنید

  

 
 کمربند چطور اهدازه شود

  

گیری دور اسنلاده از منر هواری برای اهتدازه

 کمر

 تر نواری را نور کمر تون قرار نهید، جرای  کره 

ای کره  ترر نقطره .تواهید ببندیردکمربند را   

سرازن را کند و نایره   نواری هم وشان  ایدا   

را تواهیررد علا ررت بزنیررد نجررای  کرره کمربنررد 

 .اوشید 

 گیری کمربند از اهنهای دماهدازه 

آ  را  . تر نواری را از یی سر کمربند قرار نهیرد

ای کرره از برره نور کمربنررد بکشررید تررا برره نقطرره

گیری نور کمررر تررون علا ررت زنه بونیررد انرردازه

 .برسید

  

 برداشن  فل 

از انبر بررای برناشرتن ق ر  از کمربنرد اسرت انه 

آ  را بچرتانیررد یررا ارانتزهررای  توانیررد   .کنیررد

 .نگمدارنده ق   را به بیرو  ت  کنید

 کوتاه کردن کمربند 

 یی را کمربند کش،ت  و  با است انه از یی چاقو

 انتمرای گیریاندازه با قبلاً که جای  از بالاتر اینچ

 .ببریرد  هم وشران  نقطرهن بونید زنه علا ت ن 

 به اصل  ندکمرب از نیمه نو شون   باعث کار این

 .آید نست

 شدههصب مجدد فل  بر روی کمربند کوتاه 

 .از انبر است انه کنید و آ  را روی ق   قرار نهید

 .ارانتزها را فشار نهید تا نر جای تون ق   شوند

ارمینا  حاص  کنید که  حک  باشند تا ق   نر 

 .هنگا  است انه از کمربند باز نشون

  
  

 
 هحوه کوتاه کردن کمربند با پاهچ

  

 آزمون برای تناسب صحیح

ق   باید یری ایرنچ  .شده را ب وشیدکمربند کوتاه

ی گیربالاتر از جای  که  تر نرواری هنگرا  انردازه

کمربند بایرد  .نور کمر شما قرار ناشت، قرار گیرن

های شلوار عبور کنرد، ا را اگرر به راحت  از حلقه

بنواهید آ  را به چر  یرا راسرت بکشرید بردو  

اینکه ق   را باز کنید، کم  نیروی بیشتری نیراز 

گونه نبون، ق   را برناریرد و نوبراره اگر این .باشد

 .دتر کنیکمربند را یی اینچ کوتاه
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  برداشن  اهنهای دم کمربند .ه

 راح  زیر را برای کوتاه کرن  کمربنرد ترون برا 

 :برناشتن انتمای ن  کمربند ننبال کنید

  

 کمربند خود را بپوشید

کمربند را ب وشید و آ  را  حک  کنید تا احساس 

 طمئن شروید کره کمربنرد  .راحت  ناشته باشید

ا برا  ح  جدیرد سرورا  ر .برای شما راحت است

 .انگشت تون علا ت بزنید

  

برش دادن اهنهای دم کمربند چنتد ایتنچ از 

 موفعی  جدید

از یی ج ت قیچ  تیز یا چراقوی اگزاکترو بررای 

-2حردون  .برش انتمای ن  کمربند است انه کنید

 1سانتیمتر از علا ت جدیردی کره نر  رحلره  3

 .اید برش بزنیداییان کرنه

  

قتتتا  های جدیتتتد در هایجتتتاد ستتتوراخ

 گااری شدهمتم 

های جدیرد برا از یی اانچ چر  برای اییان سورا 

 1ای که نر  رحله نقت نر کمربند تون نر نقطه

 طمرئن شروید کره  .اید است انه کنیدعلا ت زنه

 .ها یکنواتت و نه تیل  بزرگ هستندسورا 

  

 گاراهدن اهنهای بریده شده از روی فندک

ا از روی فنرد  انتمای بریده شده کمربند تون ر

گر ررای فنررد  باعررث نوو شررد  و  .بگذرانیررد

شرون ترا از براز چسبید  انتمرای ن  کمربنرد   

 .شد  آ  جلوگیری کند

  
کوتاه کررن  کمربنرد یری روش سرریب و آسرا  

تا ارمینا  حاص  کنید که کمربند شما بره است 

هرای روش .رور راحت  برای شما  ناسرب اسرت

بند وجون نارن، ا ا  نتل   برای کوتاه کرن  کمر

روشرر  کرره نر ایررن  قاترره تو رری  نانه شررده 

 .ترین روش استترین و سانهسریب

  
 طمئن شوید که  راح  را به نقت ننبرال کنیرد 

به یران  .تا کمربند شما نر این فرایند آسیب نبیند

های کمربند تون را ناشته باشید که تمدان سورا 

 .تر شونیانناشت کنید تا کوتاه کرن  آ  راحت

  

سوالات منداول دربتاره چگوهته کمربنتد را 

 کوتاه کنیم

چه ابزارهایی برای کوتاه کتردن کمربنتد  -3

 هیاز دارم؟

برای کوتاه کرن  کمربند به یری قیچر  تیرز یرا 

کش،  تر، و اگر کمربند چر   چاقوی نقی ، ت 

باشد، چکش  نصوص سورا  کرن  نیاز تواهید 

 .ناشت

  

ربند را بدون بریتدن آن تواهم کمآیا می -9

 کوتاه کنم؟

های کمربند یا تن ی  توانید با حذف حلقهبله،   

رول کمربند از سمت سگی، آ  را بدو  بریرد  

 .کوتاه کنید

  

تتتواهم کمربنتتد را از ستتم  چطتتور می -0

 سگک کوتاه کنم؟

برای کوتاه کرن  کمربند از سرمت سرگی، بایرد 

بنرش  سگی را از کمربند جردا کررنه، سر آ از

ا اف  کمربند به  یرزا  نتنرواه را بررش نانه و 

 .نوباره سگی را  تص  کنید
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های جدید برای کمربنتد آیا باید سوراخ -3

 بسازم؟

بله، اآ از کوتراه کررن  کمربنرد،  ممرولاً بایرد 

های جدید برای تن ی  بمتر کمربند اییران سورا 

   توا  با است انه از اانچ چراین کار را    .کنید

 .انیا  نان

  

چگوهه از آسیب دیدن کمربند در حتی   -5

 کوتاه کردن جلوگیری کنم؟

برای جلوگیری از آسیب به کمربنرد، از ابزارهرای 

 ناسب  انند قیچ  تیز یا چاقوی نقی  اسرت انه 

کنیررد و از سررورا  کرررن  برریش از حررد کمربنررد 

 .تونناری کنید تا از اارگ  آ  جلوگیری شون

  

   سخ  پایاهی

نر نمایت، کوتاه کرن  کمربند یی فرایند سانه و 

تواند راحت  بیشتری نر هنگا  سریب است که   

بررا اسررت انه از  .اسررت انه از کمربنررد اییرران کنررد

ابزارهای  ناسب و رعایت نکا  نکر شده نر ایرن 

توانید کمربند تون را به اندازه نتنواه و  قاته،   

 وش نکنیرد کره فرا .ای ایمن کوتاه کنیدبه شیوه

نر هنگا  برش و سورا  کرن  کمربند نقت لاز  

را به کار ببرید تا از آسریب نیرد  آ  جلروگیری 

توانید کمربنرد ترون را بردو  حالا شما    .کنید

نیاز به ترید کمربند جدیرد، بره راحتر  تن ری  

 .کرنه و از است انه از آ  تذ  ببرید
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در پوست آن  یبس C یتامیناز و یمین یباًتقر

 یشتریب C یتامینکوچک و یبوجود دارد و س

 .دارد 

 کننده یسبز: ضد عفون یبس 

 قرمز: محرک و اشتها آور یبس  

 زرد:تصفیه کننده کبد، روده و کلیه سیب

 

 
 سلامت مردان یدمنظم؛ کل یهاچکاپ

مهندس مجرد کارشناس مسئول  لیلی ️▫

و سالمندان زنان و مردان  نسالانیاسلامت م

 دانشگاه اظهار کرد:

 

 یقدرتمند برا هایاهرم عنوان به مردان ��

 یداردر توسعه پا ینقش اساس ی،وربهره یشافزا

 جامعه دارند.

 یتخود کمتر اهم سلامتی به مردان متأسفانه ��

به پزشک مراجعه  یرترو معمولًا د دهندیم

 یرتردر آنها د اهیماریب یجه،. در نتکنندیم

 .شودیو درمان م ییشناسا

 

 ۸۷ها خانم یبرا یراندر ا یبه زندگ امید  ��

 یدر حال ینسال است. ا ۸۷ یانآقا یسال و برا

طور عدد به ینا یشرفته،پ یاست که در کشورها

 بالاتر است. یقابل توجه

تا با مراجعه به  داریم درخواست مردان از

به سلامت  ی،درمان و مراکز یبهداشت هاییگاهپا

و  ی،درمانیخود توجه کنند و از خدمات بهداشت

 .مند شوندبهره  یمشاوره ا

 

 
 

 ��بزرک  یخانه روستا یاطکشف غار در ح

فرد منحصربه یمنجر به کشف غار آهک فرونشست

 ��شد

خانه در  یک یاطلوله آب در ح ترکیدگی��

از  ییبرزک کاشان و فرونشست بخش ها یروستا

 یک یخانه منجر به کشف دهانه ورود نیا یاطح

 یهاول یها یغار در بررس ینشد. ا یدغار جد

 ۰۵به طول  ییهادو طبقه است و دالان یدارا

 یاز دالان ها یکیارتفاع  ینمتر دارد. همچن

متر  ۰۵ رسدیم یرینز طبقاتغار که به  یعمود

 یبا همکار یرانا یاست. کارگروه غارشناس

 یو نقشه بردار یتوضع یغارنوردها درحال بررس

  .غار است
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شده در برزک کشف ۀطبق ۲تازه غار  یرتصاو

 کاشان

 چندین شامل کاشان برزک در شدهکشف غار️▪

 هاییمتعدد است در بررس یهاتالار و دالان

به  ییهاو دالان ییآن شناسا یطبقه برا ۲ یه،اول

 یننقاط ا یمتر در برخ ۰۵متر و ارتفاع  ۰۵طول 

 .است هده شدهغار مشا

 

 
 کند یرا پرپشت م یتاناسفناج موها

موها  یسلامت یبرگ سبز برا سبزیجات ��

هستند  Cو  A یها یتامینو یحاو یراز یدندمف

موها را مرطوب نگه داشته و  یعیکه به طور طب

 .کنند یمحکم م

 

 
 درمان کبدچرب:

 

کمک به درمان  یکه برا ییواد غذام ��

 دمصرف شون یدچرب با_کبد

 

 تلخ . یکاکائو -۰

 .  یعرق کاسن -۲

 وشاهتره . یکاسن یمخلوط عرق ها -3

 . یرس -4

 . یازپ -۰

 کلم .-۷

 . ینعسل و دارچ -۸

 فروت . یپگر -۷

 پرتقال . -9

 . یآب جعفر -۰۵

 آب اسفناج . -۰۰

 .ترش تازه در آب ولرم یموآب ل -۰۲
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سم خاموش در مغزها و خشکبار مانده و  

 هایلآج

نامرغوب  هاییلآج آلودگی احتمال به هشدار��

  ینبه سم آفلاتوکس

است که در  یسم قارچ ینوع آفلاتوکسین��

 یهاغزها و دانهم یرو ی،نامناسب نگهدار یطشرا

 .کندیرشد م یروغن

 

 ی،منجر به مشکلات کبد تواندیسم م این��

خطر  یشافزا ید،و در موارد شد یتمسموم

 سرطان کبد شود.

 

 آلوده: یلآج یصتشخ هایراه��

 زدهکپک هایلکه وجود��

 نامطبوع بوی��

 تلخ مزه��

به  هآلود یظاهر یهااز نشانه چروکیدگی و��

 است ینآفلاتوکس

 

سم تنها از  ینا یقطع یصحال، تشخ این با��

 هاییشگاهدر آزما یتخصص هاییشآزما یقطر

 ممکن است. ییمواد غذا

 

 یهانمونه یبرخ تحقیقات، براساس ��

 یطدر شرا شدهیو نگهدار یافله هاییلآج

بالاتر از حد مجاز  ینآفلاتوکس یزاننامناسب، م

 بوده است.

 از درصد ۰۰ تا ۰۵ حدود گذشته سال در��

به  یاز آلودگ یسطح یدارا شدهیبررس هاینمونه

منجر به  یبودند که در موارد ینآفلاتوکس

 بازگرداندن محصولات شد. یا یسازمعدوم

 

کودکان،  ی،کبد هاییماریب دارای افراد��

 یدبا یمنینقص ا یدارا یمارانسالمندان و ب

 مراقب باشند یشترب

 

اثرات  تواندیم مدتیدر طولان آفلاتوکسین��

ها گروه ینبر سلامت کبد داشته باشد و ا یتجمع

 هستند یشتریدر معرض خطر ب

 هاییلافراد حتما از آج ینا شودیم توصیه��

استاندارد استفاده کنند و از  شدهیبندبسته

 .کنند یزمشکوک پره یامانده  یمصرف مغزها

 

 
 

 :یدرا بشناس Eیتامینکمبود و ینشانه ها

 

 یتانعصب���

 یحوصلگ یب���

 یخستگ���

 . یخواب یب���
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 یبرا یآسا که زنان ژاپنمعجزه یآب برنج؛ روش

 !یکنندشان استفاده مجوان ماندن پوست

 

 کندیم یریزودرس جلوگ یشدگ یربرنج از پ آب

کلاژن در پوست را  یدتول یری،برنج تخم آب

 یتا پوست برا کندیو کمک م دهدیم یشافزا

 ینآب همچن ینجوان بماند. ا ترییمدت طولان

است که آن را مبدل به  یداناکس یسرشار از آنت

قدرتمند در مقابل چروک زودرس  یسلاح

 .کندیم

 

 
از  یو چه زمان یمبنوش یسبز را چه زمان یچا

 یم؟کن یآن خوددار یدننوش

 

 یمسبز ن یچا یدننوش یزمان برا بهترین️▫

 یسوز یچرب یساعت قبل از ورزش کردن برا

 زدا سم آب عنوان به روز طول در️▫

 بعد از صبحانه یابعد از غذا  یا قبل ساعت ۲️▫

 

 یسبز خوددار یچا یدناز نوش زمانی چه در��

 یم؟کن

 

  خالی شکم با زود صبح��

 یسبز همراه با غذا خوددار چای مصرف از��

 .یدکن

 .یدسه فنجان در روز مصرف نکن یااز دو  بیش��

 .یدشکر اضافه نکن یا یرسبز ش چای به��

 یدکن یسبز در شب خوددار یچا نوشیدن از��

 .شود یم یخوابیباعث ب یراز

 

 
منجمد کردن نان باعث کاهش قند موجود در 

 شود؟ینان م

 

منتشر  یمطلب یاجتماع یدر شبکه ها اخیرا ��

شده است که منجمد کردن نان باعث کاهش قند 

 شود. یموجود در آن م

 

تنها به باورند که انجماد نان نه ینبر ا برخی ��

بلکه ممکن است  کند،یآن کمک م یحفظ تازگ

 بگذارد. یرتأث یزقند موجود در آن ن یزانبر م

 

نان  ینگهدار یاادعا صحت دارد؟ آ ینا آیا اما  ��

 یزانم یژهوآن را، به یباتترک تواندیم یزردر فر

 دهد؟ ییرقند، تغ

 :هدد یفکت نامه سلامت نشان م بررسی

 

نان را  یسمیپاسخ گل تواندیانجماد م فرایند��

کاهش،  ینکاهش دهد. ا یطور قابل توجهبه

 یحت شود،یاز انجماد تُست منان پس کهیزمان

 . شودیهم م یشترب
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به  ینتوجه داشت که ا یدحال، با این با ��

 یست،قند نان ن یزاندر م یزیکیف ییرتغ یمعنا

و جذب  یوه آزادسازدر نح ییرتغ یبلکه به معنا

 .قند توسط بدن است

 

 
 

 کمبودها از ظاهر یصتشخ

 یدگی: رنگ پر۰۲ب

 پوست یقرمز رو یهاث: لکه ویتامین

 پف آلود یها: چشمیُد

 پوست ی: خشک3امگا

 لب ی: خشکآهن

 : صورت پف کرده۸ب

 

 
ساز سرطان کبد  ینهچرب شدن کبد زم یددان یم

 است؟

ن کبد چرب عدم درما  ینو اول ینارزان تر���

 یباشدمصرف آب  همراه غذا م

 . از تنقلات کارخانه یزپره���

 
 فشار چشم ما بالاست؟ یماز کجا بفهم

است که  ییاز فاکتورها یکی چشم فشار��

درون  یندهایسلامت فرا یصدر تشخ یتواندم

ممکن  یمختلف یلباشد. بنابه دلا یدچشم مف

. اگرچه بالارفتن یابد یشاست فشار چشم افزا

خود ممکن است خطر  یفشار چشم به خود

 یساز ینهزم یتواندنداشته باشد اما م یجد

آب  یا لوکومبه نام گ یو خطرناک یجد یماریب

 شود.  یاهس

 یها یماریاز ب یکی یاهآب س یا گلوگوم��

درمان گلوکوم  یکهخطرناک چشم است و صورت

و  یدائم ییها یبآس یتواندگرفته نشود م یپ

 داشته باشد. یدر پ یدائم یناییمانند ناب یجد

 
 ضدسرطان پروستات ییمواد غذا

 سبز  چای

 و آب انار  انار

 یرو موس یازپ سیر،

 سس و رب آن فرنگی،گوجه

 بروکسل و کلم  یکلم، بروکل گل

 .ینچرب مثل آزاد، سارد هایماهی
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آن در  یزو اثرات شگفت انگ یزتمام خواص مو

 بدن

 خون یعیکننده طب یهتصف یک️◽

 پوست یریپ یدر نشانه ها یرتاخ برای️◽

 استخوان یدرمان پوک برای️◽

 مو یزشدرمان ر برای ️◽

 مو یدیاز سف یریجلوگ برای ️◽

 یدرمان کم خون برای️◽

 کاهش کلسترول بد برای️◽

 کنترل فشار خون یبرا مفید️◽

 یکنترل گرسنگ برای️◽

 دندان برای مناسب️◽

 است یدمف یافلا دارای️◽

 استخوان یبرا مفید️◽

 
 

 یعیطب یمپودر سنجد: قرص کلس 

اش استخوان را و پوستش پوست را تقویت  هسته

 یکندم

 هارا گرم و معده را پاک مى کند کلیه

بواسیر و تسلسل ادرار جلوگیرى کرده و ساق  از

 .کندیپا را تقویت م

 

 

 
رنج  خونیکه اگر از بالا بودن چرب یدونستیم

ضد  ید.شویداضافه کن یدبه ماست شو برید،یم

. اگر به دهدیاست و آن را کاهش م خونیچرب

خون را  یکلسترول اضاف یداضافه کن یزآن خرفه ن

 کاهش خواهد داد.
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  سنتیدر طب  یوننوروب یها یگزینجا

 

 یبه سرعت انرژ یقگندم و جو: سو سویق. ۰ ��

 یتتقورا  یعصب یستمداده و س یشبدن را افزا

 .کندیم

 

به سرعت  یمقو یبترک ینبادام: ا حریره. ۲ ��

جذب شده و بهبود عملکرد مغز و اعصاب را 

 .کندیم یعتسر

 

منبع  یک: عسل به عنوان طبیعی عسل. 3 ��

و  یبه سرعت انرژ ی،و مواد مغذ یاز انرژ یغن

 .کندیم یتبدن را تقو یمنیا یستمس

 

و  یعیطب یقندها دلیل به خرما: خرما. 4 ��

 یشبدن را افزا یفراوان، فوراً انرژ هاییتامینو

 .بخشدیرا بهبود م یداده و سلامت عموم

 

جذب بدن  یعاًانگور سر یرهانگور: ش شیره. ۰ ��

کمک  یو سلامت عموم یانرژ یتشده و به تقو

 .کندیم

 

 ینخواص مل یلبه دل یر: انجانجیر مصرف. ۷ ��

 یتبه تقو بودن، به سرعت هضم شده و یو مغذ

 .کندیبدن کمک م یعموم

 

 اثر بدن در سرعت به زعفران: زعفران آب. ۸ ��

قلب، اعصاب و بهبود  تقویت به و گذاشته

 .کندیوخو کمک مخلق

 

 ین(: ایدمشک)نعناع و ب یاهیگ عرقیات. ۷ ��

خود را  یتیو تقو یبخشبه سرعت اثر آرام یاتعرق

 .دهندینشان م یعصب یستمبر س

 

شربت به سرعت جذب  ینربت زعفران: ا. ش9 �

و  یدر عملکرد عصب یشده و بهبود قابل توجه

 .کندیم یجادا یقلب

 

 یا ی: مصرف موضعدانهیاه. روغن س۰۵ �

و  یمنیا یستمس یتبه تقو یعاًآن سر یخوراک

 .کندیبدن کمک م یبهبود عملکرد عموم

 

 یتو قابل یعیطب یباتترک یلموارد به دل این

 ینتررا در کوتاه یمثبت یراتتأث یع،جذب سر

 .گذارندیزمان ممکن بر بدن م
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 :یدروزانه بگذار ییرا در برنامه غذا زیتون��

 

 از سرطان یشگیریپ 

 استخوان سلامت

 قلب سلامت

 یدانیاکس یآنت خاصیت

 یم، مس و کلسE یتامیناز آهن، و سرشار

 

 
 

 یم؟در امان بمان یبهار یچگونه از آلرژ

 

 ینبهتر یزمان یآلرژ یداروها بیشتر واقع در��

دو هفته  یکی یباًاثر را دارند که هر روز و تقر

مصرفشان را آغاز  یاز شروع فصل آلرژ یشپ

دارو در بدنتان است و در معرض  ی. وقتیدکن

 .کندیدارو بهتر اثر م ینا گیرید،یقرار م یآلرژن

( HEPAهپا ) یلترهوا با ف یهدستگاه تصف یک��

نگه  یزها را تماز اتاق یکی یو هوا یدکن یهته

 .یددار

هر  شودمی باعث خواب از قبل گرفتندوش��

مو و صورت و  یکه احتمالاً رو یگونه آلرژن

از شما جدا شود و با  یدهروز چسب یبدنتان ط

 .یدخود به رختخواب نبر

ها را عوض به خانه لباس رسیدن محضبه��

 ینراً در ماشرا فو یرونتانب یها. لباسیدکن

 .یندازیدب ییلباسشو

متفاوت باشد.  یاربس تواندیم هاآلرژی علت��

چه  ید،داشته باش یتها حساسشما چه به گرده

هرحال خاک، به یتهو چه به ما یواناتح یبه مو

مراجعه  یاست که به متخصص آلرژ یخوب یدها

را چگونه  تانیآلرژ یدتا به شما بگو یدکن

 .یدکن یدور ییهالرژنو از آ یدکن یریتمد

 

 
 ��گزنه یاهروز پُرتلاش با گ یکشروع 

 

و آهن  C یتامیندارا بودن و دلیل به گزنه��

 یخصوصاً در وعده صبحانه و برا یرفع تنبل یبرا

 شودیم یهروز پرتلاش توص یکشروع 

 

دارد؛ در جهت  یگزنه طبع گرم و خشک گیاه��

 ییبانوان نقش بسزا یبه خصوص برا یخونکم
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) افراد گرم و خشک مزاج دمنوش کندیم یفاا

 کنند( یلم ترشیمول یگزنه را به همراه کم

دستگاه گوارش به خصوص معده  یتتقو برای��

از گزنه به صورت  توانیم یابتو روده و د

 .یددمنوش استفاده کن

 

 
 

 
 .یداستخوان در امان بمان یتا از پوک یدگردو بخور

 

 می محسوب مس ادهم خوب منابع از گردو ️✍

ابتلا به  یسکتواند ر یماده م ینشود. کمبود ا

باعث  یماریب یندهد. ا یشاستخوان را افزا یپوک

نازک شدن استخوان ها و کاهش تراکم آن ها 

 یها یاحتمال شکستگ یبترت ینشود و به ا یم

 رود.  یبالا م یاستخوان

که در گردو  یگرید یماده معدن منیزیم، ️✍

استخوان ها مهم است چون  یبرا وجود دارد هم

جذب  یمکند کلس یبه استخوان ها کمک م

 یلتشک یکه برا یهمان ماده ا یعنیکنند، 

 .استخوان لازم است

 

 
 

بزرگسالان و  یبرا یقرص سرماخوردگ یگزینجا

 : ییدارو یاهانکودکان با دم کرده گ

 

 .یتو حساس ینیب آبریزش رفع: پونه دمکرده��

 یعموم یستمس تقویت: انگاوزب گل دمکره��

معده و سرما  یتمسموم یبدن و درمان فور

 .یخوردگ

و اسهال  سرماخوردگی ضد: نعنا دمکرده��

 .یعفون

 یو سرفه ها حساسیت رفع: بنفشه دمکرده��

 خشک.

 یمجار ی: رفع خلط و شستشوآویشن دمکرده��

 .یو درمان سرما خوردگ یگوارش

خون معده و  میکروب رفع: بابونه دمکرده��

 بدن. یمنیا یستمس یتتقو
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 استخوان  یقند خون و پوک یبرا یامعجزه یاز،پ

 

خام به  پیاز انس 3٫۰؛ مصرف  یقاتتحق طبق

 یابتبا د یطور روزانه، سطح قند خون را در افراد

بر افراد  یازپ ین. همچنیدهدنوع دوم کاهش م

 موثر است. یزن یکنوع  یابتمبتلا به د

 

 یائسهدر زنان  یژهتخوان را به وتراکم اس پیازها

به کاهش خطر  یازپ ین. همچندهندیم یشافزا

 .کندیکمک م یزاستخوان ن یابتلا به پوک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 یاددیدهز یتو عصبان ینگران O یدرگروه خون

 یشودم

 

و  یسرسخت ،منطق AB یگروه خون یافراد دارا 

 هستند یبدون نگران

 

 یدهد یکمتر یری،سخت گBیخون درگروه

 .گروهند ینمهربان تر Aگروه  یشود،امام

 




