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مراقب انرژی خوارها باشید!
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 معرفی چند آفت  انگیزه کش



نیره ساری
  طنين »آهويي دارم خوشگله/ فرار كرده ز دستم/ 
دوريش برايم مش��كله/ كاش��كي اونم مي بستم« 
از باند كوچك كنار چرخ و فلك پخش مي ش��ود. 
چرخ و فلك به واس��طه اهرم توسط خود عمورضا 
يا كارگرش در حال چرخش اس��ت. بچه هاي قد 
و نيم قد دست در دست پدر و مادر منتظر هستند 
تا نوبت شان شود و چند دقيقه لذت سوار شدن به 
چرخ و فلك عمورضا را بچش��ند؛ لذتي كه در آخر 
هم به دو عدد ژله كوچك ختم مي شود كه ميهمان 

عمورضا هستند. 
عمورضا چرخ و فلكي! مردي كه عاشق بچه هاست 

و بچه ها هم عاشق چرخ و فلك و البته خودش هستند. 
مردي حدوداً 50ساله كه شغل هاي زيادي عوض كرده است و در آخر تصميم 
مي گيرد چرخ و فلكي بس��ازد و يك گوش��ه اين دنيا براي كسب درآمد حلال 

تلاش كند. چهار سالي است كه 
چ��رخ و فلك عمورض��ا عصر به 
عصر كنار پارك ابيانه در منطقه 
سرآسياب دولاب دارالمؤمنين 
تهران پارك مي شود. اطراف اين 
پارك، چندپارك ديگر هم چرخ و 
فلك دارد اما چرخ و فلك عمورضا 

براي بچه ها مزه ديگري دارد. 
نه چرخ و فل��ك عمورضا، يك 
چرخ و فلك معمولي رنگ و رو 
رفته است و نه عمورضا خودش 
يك آدم بي ذوق و شوقي بوده كه 
صرفاً براي كسب درآمد درگير 
اين شغل شده باشد. همين دو 
دليل كافي اس��ت كه بچه ها به 
عشق چرخ و فلك عمورضا راهي 

اين محله شوند. خيابان شهيد الله دادي در محله پيروزي عصر به عصر مملو از 
موتورسيكلت ها و خودرو هايي است كه منتظر هستند تا نوبت فرزندشان شود. 
نكته جالب اين اس��ت كه برخي پدران و مادران فرزند كوچك دو ساله و سه 
ساله خود را براي 10دقيقه به دست عمورضا مي سپرند و خودشان در ماشين 

مي نشينند، چراكه خيال شان از همه بابت راحت 
اس��ت. در تمام طول مدت كرون��ا و حتي  بعد كه 
كرونا كمتر شد تمام چرخ و فلك هر روز ضدعفوني 
مي ش��د و عمورضا مقيد بود به محض پياده شدن 

بچه ها از چرخ و فلك به دست شان الكل بزند. 
اكثر بچه ها عمورضا را مي شناسند و سلام و عليك 
گرمي هم بين پدران و مادران با عمورضا رد و بدل 
مي ش��ود. چرخ و فلك عمورضا فق��ط يك چرخ و 
فلك معمولي نيست و حكم يك شهربازي كوچك 
را پيدا كرده است. چراغاني دور چرخ و فلك، پخش 
شعرهاي كودكانه و شاد، برچسب هاي خاص روي 
چرخ و فلك، ماسك و عروس��ك هاي فروشي و در 
نهايت انرژي خوب و مثبت عمورضا باعث شده است بچه ها عمورضا را انتخاب 
كنند و حتي از چند محله دورتر هم براي همين چن��د دقيقه پيش او بيايند.  
عمورضا زمانبندي دقيقي براي سوار كردن بچه ها روي چرخ و فلك دارد. يك 
تايمر روي چ��رخ و فلك نصب 
كرده است كه با سوار شدن هر 
دور هفت تا هشت دقيقه زمان را 
نشان مي دهد. عمورضا دستگاه 
كارتخوان دارد و 10هزار تومان 
مي گيرد و بعد از بازي به بچه ها 
دو عدد ژله رنگ��ي كوچك هم 
مي دهد و اين هديه هميشگي 

او به بچه هاست. 
ح��الا عمورض��ا دو هفت��ه اي 
مي ش��ود ب��ه خاطر اس��تقبال 
بچه ها سرش خيلي شلوغ شده 
و به همين دليل يك جوان را هم 
كنار دست خودش گذاشته و به 
قول خودش ناني هم سر سفره او 
مي رود. عمورضا از اين كار راضي 
است، هر چند مي گويد: من هم دوست داشتم شغل ديگري داشته باشم، بيمه 
باشم اما اين شغل را بي آبرويي نمي دانم، خانواده و همسر و فرزندانم هم راضي 
هستند و خودم هم راضي ام به رضاي خدا و درآمد حلالي كه سر سفره زن و 

بچه ام مي برم. 
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 مرضیه بامیری
 ام��روز معلم جواب س��ؤالم رو نداد .اون هميش��ه بين 

شاگردها فرق ميذاره و اهميتي به من نميده. 
 امروز معلم حواسش به من نبود .فكر كنم حالش خوب 

نبود .شايد خبر بدي بهش دادن كه ذهنش درگير بود. 
   

 دكتر ها فقط به  فكر جيب خودش��ون هستن .نديدي 
چطور از اتاق عمل كه بيرون اومد ،سرش رو پايين انداخت 

و رفت. 
  دكتر وقتي بيرون اوم��د ما رو ندي��د .فكر كنم عمل 

سختي بوده يا دكتر حسابي خسته و نگرانه.
   

 من به بابا گفت��م پول توجيبي ميخ��وام ،ولي به روي 
خودش نياورد. 

  من به بابا گفتم پول توجيبي ميخوام ولي متوجه نشد. 
فكر كنم نشنيد يا شايد چون پول نداشت خجالت كشيد 
جواب نه بده .ش��ايد هم ذهنش درگي��ر پاس كردن چك 

فرداش بوده و حواسش پيش من نبوده. 
   

 وقتي با مادرشوهرم حرف ميزدم ،باهام چشم تو چشم 
نميشد .انگار نه انگار دارم باهاش حرف ميزنم. 

     وقتي با مادرشوهرم حرف مي زدم حواسش جاي ديگه بود. 
شايد دلش شور ميزد غذاي روي اجاق نسوزه .شايدم ميخواست 

قرص هاي همسرش رو سر ساعت بده ،نگاهش به ساعت بود .

مجید محمد
 حالا چي ميش��ه جلو در خونه تون چن��د دقيقه پارك 
كنه؟ خب جا نبوده. چرا پنچر ميكني؟ دقيقاً همون موقع 
كه ماشينشو پنچر كردي، باباش س��كته كرد، دير رسيد 

بيمارستان، بردنش قبرستون، قاتل!...
 بابا مسابقه كه نيست، مي بيني اين همه نور بالا ميزنه، 
خب بذار بره. حالا هم ك��ه راه دادي جلوت افتاده كه چي 
ميفتي دنبالش كه: »نه! بايد چشم ش��و كور كنم« نور بالا 
ميندازي تو ماشين طرف... خب ش��ايد عجله داره، بايد به 

كار واجبي برسه... 
 از مترو پياده ميشي زنه با بچه ش ايستاده توي ايستگاه 
تاكس��ي بره خونه. جاتو بده بهش يه ماش��ين زود تر بره. 
خودت مردي ميفهم��ي چي ميگم... يه تاكس��ي عقب تر 

سواربشي چي ميشه مگه؟! 

نه چرخ و فلک عمو رضا یک 
چرخ و فلک معمولی رنگ و رو 
رفته است و نه عمو رضا خودش 
یک آدم بی ذوق و شوقی بوده 
که صرفا برای کسب درآمد 
باشد این شغل شده  درگیر 
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گندم زمانی
  »كاش هم��ه چيز مث��ل دوران نام��زدي بود.« 
جمله اي كه ش��ايد خيلي از خانم ها و آقايان بعد از 
ازدواج و تولد فرزندان گفته باش��ند و مصاديق آن 
بسيار گسترده اس��ت، اما در حالت كلي قياس يك 
دوران شيرين براي شروع رابطه بوده است؛ رابطه اي 

كه جذابيت هاي آن بيش از هر دوراني است. 
يكي از مصاديق اين »اي كاش« مربوط مي ش��ود 
به آراس��تگي خانم ها و آقايان در دوران نامزدي كه 
همواره س��عي مي كردند براي ديگري به خودشان 
برسند. اين در حالي  اس��ت كه به مرور اين موضوع 
كمرنگ مي شود و جاي آن را جذابيت هاي دروني 
افراد پر مي كند. اين اهميت قابل انكار نيس��ت، اما 
بهترين روش آن است كه جذابيت دروني همزمان 
با حفظ جذابيت هاي ظاهري باش��د ي��ا حداقل از 

بين نرود. 
طبق گفته روانشناسان و مش��اوران بررسي روابط 
زناشويي كه به سردي گراييده است، نشان مي دهد 
يكي از عوام��ل بي ميلي و بي رغبتي همس��ران به 
يكديگر، بي توجهي به آراستگي ظاهر در ارتباط با 

همسر است. 
بی  توجهی به آراستگي و تنوع در پوشش، آرام آرام 
از ميزان توجه همس��ر ش��ما مي كاهد و تنش هاي 

بي دليل جاي آرامش را مي گيرد. 
توجه همسران به اين امر علاوه بر اينكه علاقه طرفين 
را نسبت به هم افزايش مي دهد، عفت و پاكدامني را 
نيز در جامعه تقويت مي كند. همچنانكه امام رضا)ع( 
مي فرمايند:»چه بسا كه بي توجهي مرد به آراستگي 
ظاهر سبب گردد كه زن از پاكدامني فاصله بگيرد.«

شايد بس��ياري تصور كنند كه اين آراستگي فقط 
مختص زنان اس��ت و م��ردان از اين امر مس��تثنی 
هس��تند، ولي باي��د بدانيم كه پاكيزگ��ي و زيبايي 
مختص زنان نيست، بلكه مردان نيز به همان اندازه 
بايد به ظاهر خود در منزل رسيدگي كنند و آراسته 

باش��ند. امام رضا عليه الس��لام در حدي��ث ديگري 
مي فرمايند:» زن هم از مرد هم��ان انتظاري را دارد 

كه مرد از او دارد.«
بي شك همه خانم ها صبح كه از خواب بيدار مي شوند 
با كوهي از كارهاي منزل مواجه مي شوند كه تمامي 
ندارد. حالا اگر اين ميان، خانمي شاغل هم باشد كه 
وظايف او دوچندان است. با اين حال توجيهي براي 
عدم آراستگي وجود ندارد؛ يعني به همان ميزان كه 
نظافت منزل يا ش��غل افراد اهميت دارد، آراستگي 
ظاهري هم قابل اهميت است و بايد مثل يك اولويت 
در برنامه ها گنجانده شود. امر مهمي كه قبل از ورود 
همسرتان به منزل ش��ايد كمتر از 10 دقيقه زمان 
ش��ما را بگيرد، اما در مقابل نتايج قابل ملاحظه اي 

دارد. از جمله اينكه آراستگي ظاهري، حاكي از ميل 
و رغبت شما به همسرتان است و نشان مي دهد تا چه 
حد حضور او براي شما قابل اهميت است. به هر حال 
هيچ كس نمي تواند انكار كند كه زيبايي و آراستگي را 
دوست ندارد.  در مقابل، برعكس اين موضوع را براي 
آقايان بايد مثال بزنيم. طبيعي است كه بعد از تلاش 
يك روزه در بيرون از خانه لباس و بدن كثيف شده 
و در اثر عرق كردن يا تماس با مواد بدبو بدن و لباس 
بوي بد مي گيرد. مرد وظيفه دارد به محض رسيدن 
به خانه س��ريع اقدام به تميز كردن خود و لباسش 
بكند كه مبادا كثيفي تن يا بوي لباسش باعث انزجار 

همسرش شود. 
آراستگي متقابل زن و مرد يك نوع احترام محسوب 
مي شود، بدين معني كه هر چند از كار روزانه كاملًا 

خسته ام، اما خودم را آماده ملاقات با تو مي كنم. 
فراموش نكنيد س��ادگي، آراس��تگي و پيراستگي 
توأم است. در حالت كلي لزوماً آراستگي، به معناي 
غرق شدن در تجملگرايي يا درگير مصنوعي سازي 
زيبايي صورت نيست، بلكه مرتب بودن و رسيدگي 
به ظاهر خود حتي با يك تعويض س��اده لباس نيز 

عملي مي شود. 

احمد کریم زاده آقاعلی
  ج��داي از آنكه هر ي��ك از والدين 
بايد به مسئوليت خود مبني بر حفظ 
كانون خانواده و نحوه ايجاد يك محيط 
پاي��دار و باثبات ب��راي فرزندان  واقف 
باشند، شوهران به نوبه خود مي توانند 
اقدامات مفيد و بس��يار ساده ديگري 
را به عنوان سرپرس��ت خانواده انجام 
دهند تا ش��ريك زندگي شان را دلگرم 
كنند. ابراز عش��ق و علاقه چندان هم 

كار پيچيده اي نيست. 
  ف��رض كني��د در ح��ال حاضر زن 
زندگي ش��ما كمي تغيير كرده است و 

همان فردي نباشد كه هنگام ازدواج با شما بود. چنانچه فهرستي از فضايل و 
صفات دلرباي او را بنويسيد، آن موقع شايد بتوانيد به ياد بياوريد چه شد كه در 

برخورد هاي اول به او علاقه مند شديد. 
  هيچ جايگزيني براي گفت وگوي دو طرف وجود ندارد، پس قهر نكنيد. وقتي 
آقايان زندگي، علائق، رؤيا ها و انتظاراتشان را بي پرده با همسرشان به اشتراك 
بگذارند، خانم ها ناخودآگاه احساس صميميت بيشتري با شوهرشان مي كنند. 

  مرگ رابطه ها در بسياري از خانواده ها حول مسائل مالي مي چرخد. اينكه 
زن و شوهر توافق كنند چگونه پول به دس��ت آمده را به همراه هم مديريت 

كنند، يك مؤلفه مهم موفقيت در زندگي مشترك آنهاست. 

  وقت��ي خان��م خانه ب��راي خ��ود يا با 
دوستانش نياز به فضا و محلي براي با هم 
بودن و گپ زدن دارند، آق��ا اين امكان و 

فضا را براي او مهيا كند. 
  وقتي زن خواستار زمان بيشتري براي 
بودن كنار شوهرش اس��ت، براي او وقت 
گذاشته شود. آن زمان وقت خوبي براي 
گفت وگو در خصوص انتظارات و نياز هاي 

طرفين است. 
 آقايان هم بايد مثل بان��وان به خود و 
نظافت و ظاهرشان توجه كنند. مراقبت 
بهتر شوهر از خود، قاعدتاً منجر به افزايش 

احتمال مراقبت زن از ظاهر و رسيدگي به خودش نيز خواهد شد. 
  براي بيرون بردن همسرتان وقت بگذاريد؛ مثلًا دو نفري به پيك نيك برويد. 
سعي كنيد هر هفته مانند دوران نامزدي ساعاتي را با هم بيرون از خانه بگذرانيد. 
 دوستان خود را به او معرفي و در رابطه با آنها با او صحبت كنيد. زنان گاهي 
به روابط خارج از خانه شوهر خود مشكوك مي شوند، در حالي كه ممكن است 

صرفاً يك سوءتفاهم و مسئله خاصي وجود نداشته باشد. 
  نبايد فراموش كرد همسرمان يك مادر پرمشغله است، بنابراين زماني كه 
برايتان ميسر است، كمك كنيد از بار مسئوليتش كاسته شود. مادر بچه هايتان 

را هميشه عاشقانه دوست بداريد.  
livestrong.com  :برگرفته ازوبسایت 

خانم و آقای خونه، به خودتون برسید!

دلگرم کردن همسرتان به زندگي مشترك چندان کار پیچیده اي نیست

کاش همه چیز مثل دوران نامزدی بود

ابراز عشق خالصانه به مادر بچه ها

شاید بسیاري تصور کنند آراستگي 
فقط مختص زنان است و مردان 
ولي  مستثنی هستند  امر  این  از 
پاکیزگي و زیبایي مختص زنان 
نیست، بلكه مردان نیز به همان 
اندازه باید به ظاهر خود در منزل 
باشند آراسته  و  کنند  رسیدگي 

j a v a n o n l i n e . i r
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همسرانه

لیلا معینی *
  زن و شوهر ها در زندگي مشترك گاهي دچار ترديدها، 
ش��ك ها و گمانه زني هايي مي ش��وند كه نه تنه��ا زندگي 
مشترك را به جهنم تبديل مي كند، بلكه باعث از بين رفتن 

صميميت، مودت و الفت در ميان آنها مي شود. 
از جمله عوامل دخيل در پايه گذاري شك، رفتار هاي شك برانگيز 
است. مثلًا صحبت نكردن در حضور همسر، مخفي كاري هاي 
بي مورد و دائماً زير سؤال بردن همديگر. در اين شرايط فضايي 
ناآرام و نامطمئن در خانواده ساخته ايم و به تبع آن مخفي كاري ها 
و پنهان كاري ها خودشان باعث شك و ترديد بيشتر مي شوند. 
همچنين اگر زوجين در محيط هايي مانند فضاي مجازي بدون 
در نظر گرفتن چارچوب هاي اخلاقي و فرهنگي وارد شوند، اين 
محيط ها باعث مشكلات بسيار زياد در زمينه هاي عاطفي، رواني 
و اخلاقي مي شود و همسر نيزدچار سوءبرداشت، تفكر غلط يا 

سوءظن خواهد شد.     * روانشناس 

  زیارتگردی: به قول قديمی ها استخوان سبك كنيد و 
به زيارت برويد. در هر شهری اماكن زيارتی و بقاع متبركه 
وجود دارد. بازديد از اماكن زيارتی آميخته با سياحت نيز 

خواهد بود.
  طبیعت گردی: طبيعت گردی دايره وسيعی دارد كه 
بی شك شايد كم خرج ترين، ساده ترين و دردسترس ترين 
باشد. كافی است كوله خود را با چند خوراكی ساده پر كنيد 

و راهی طبيعت شويد.
  موزه گردی: ايران اس��ت و تاري��خ و بناهای قديمی و 
موزه های مهمی ك��ه می تواند برنامه ثاب��ت هفتگی برای 

بازديد باشد. 
  پارك گردی: پارك گردی در دسترس ترين تفريح است 
كه در هر فصلی و در هر ساعت شبانه روز ميزبان شماست. 
تصميم بگيريد زمان ه��ای خالی خود را با پي��دا كردن و 

گردش در بوستان ها و پارك های شهر خود سپری كنيد. 
  روستا گردی: هيچ چيز نمی تواند مثل يك روستاگردی 
شما و همسرتان را سرحال بياورد. طبيعت زيبا و دلنشين 
روس��تاهای اطراف شهرها در دس��ترس ترين مكان برای 

بيرون زدن از خانه است. 

کاری نکن که به تو شک کنم

گشت و گذار در هوای دو نفره 

پرهیز از رفتارهای شک برانگیز

چند پیشنهاد برای شما آقایان 
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آگاهانه
 مرضیه بامیری

 تا حالا كس��ی به ش��ما گفته كه يك فرد باانگيزه 
هستيد؟ خودتان چطور؟ عده زيادی هستند كه هر 
روز ليست آرزوهای خود را در دفترچه يادداشت يا در 
برگه های رنگی جذاب می نويسند و به كمد يا يخچال 
می چسبانند كه هر دقيقه جلوی چشم شان باشد تا 
برنامه ها و اهداف خود را در شلوغی زندگی روزانه گم 
نكنند، ولی آيا نوشتن كافيس��ت؟ آيا صرف داشتن 
هدف برای موفقيت كافيس��ت؟ مهم اين اس��ت كه 

انگيزه ها را از گزند آفت های سمی دور كنيم.  
آدم های منفی يا انرژی خوار، انگيزه شما را می گيرند. از 
تعامل با اين دسته جداً خودداری كنيد. اين آدم ها تنها 
كمك شان به شما اين است كه با غرولند و مدام ناله  كردن 
شما را از مسيرتان دلسرد كنند. مدام بر طبل» نمی شود 
و نمی توانی« می كوبند. پس اگر می خواهيد ماش��ين 
آرزوهايتان با ش��تاب پيش برود، مراقب دست اندازها 
باشيد. اگر می خواهيد كاری كنيد كه ممكن است دشوار 

باشد با آدم های بدبين و منفی باف مشورت نكنيد. 
توصيه روانشناسان اين است كه خواب خود را منظم 
كني��د. خواب های نامنظ��م و گاه وبي��گاه می تواند به 
مسير ش��ما لطمه بزند. فرض كنيد ش��ما قرار است 
پروژه هنريتان را تا ش��ب تمام كنيد، ولی درست در 
وقت هايی كه انرژی و زمان كافی برای انجامش داريد 
به رختخواب می رويد. صبح هوا خنك اس��ت و خواب 
می چسبد، چرت ظهرگاهی برای بدن لازم است. غروب 
چشم هايم سنگين می شود، »يك ساعت بخوابم« و اين 

خواب نامنظم، سيستم بدنی شما را به هم می ريزد و با 
اين برنامه شلخته، مدام احساس خستگی می كنيد، 

پس سعی كنيد منظم و كافی بخوابيد. 
چرخيدن بی هدف در فضای مجازی به شكل مرموزی 
به مرگ انگيزه های شما دامن می زند. شما را هر روز 
به بهانه های خوش رن��گ و لعاب و فريب چك كردن 

مطالب و پيام ه��ای بعد و بعدی از تكاپ��و می اندازد. 
فرصت طلايی را از دس��ت می دهيد و بهترين زمان 
برای ت��لاش مفيد را ص��رف جم��ع آوری اطلاعات 
غيرمفيد می كنيد. چند ساعت پای گوشی غرق دنيای 
مجازی می شويد و دس��ت آخر چيزی كه نصيب تان 
می شود، اندكی اطلاعات پراكنده از زندگی آدم های 

پيرامونتان است كه خيلی  هايشان در ظاهر ماجرا از 
موفقيت های خود پرده برمی دارند تا الگو باشند، اما 
اصل ماجرا ش��ايد چيز ديگری باشد و با تقليد از آنها 

سرخورده می شويد.
خلاصه اينكه، س��م ها را از زندگيتان بيرون كنيد تا 

چرخه انگيزه هايتان به روال بيفتد.   

آدم های منفی یا انرژی خوار 
انگی�زه ش�ما را م�ی گیرند. 
از تعامل ب�ا این دس�ته جداً 
خودداری کنی�د. این آدم ها 
تنها کمک شان به شما این است 
که با غرولند و مدام ناله کردن 
شما را از مسیرتان دلسرد کنند

 از بوق زدن بی جا خودداری كنيد 
 حق تقدم را رعايت كنيد

 از چراغ قرمز رد نشويد
 مقابل پاركينك ديگران پارك نكنيد 

 مقابل محل رفت و آمد عابران ماشين خود 
را رها نكنيد 

 دوبله پارك نكنيد  
 به هردليلی راهبندان ايجاد نكنيد 

 از چراغ زنون و نورهای آزاردهنده استفاده نكنيد 
 در مكان ه��ای ممنوع، س��بقت نگيريد و 
موجبات سختی راننده مقابل را فراهم نكنيد

و حق عابر پي��اده را در هر ش��رايطی رعايت 
كنيد 

 عابرين پياده يا رانندگان ديگر را به انحای 
مختلف نترسانيد 

به محور ديگران تجاوز نكنيد 
 بين خطوط رانندگی كنيد

 از نور بالا زدن بی جا خودداری كنيد 
 كرايه زيادی نگيريد 

 باقی كرايه حتی به ميزان كم را پس بدهيد 
 وسايل جا مانده را استفاده شخصی نكنيد و 

برای پيدا كردن صاحبش تلاش كنيد 
 مسبب اتلاف وقت سايرين نشويد 

 ترمز بی جا نزنيد 
 مسافر را به مقصد برسانيد 

 روزه��ای بارانی مراقب پاش��يده ش��دن 
گل و لای روی عابرين باشيد 

 از خودروهای دودزا استفاده نكنيد  
 زباله را از خودرو به خيابان پرتاب نكنيد 

 مراقب بوی دود سيگار خود در خودرو برای 

سايرين باشيد
 از صحنه تصادف فرار نكنيد 

 نوبت را در سوختگيری رعايت كنيد 
 برای عبور از چراغ راهنمايی عجله نكنيد 

 توهين به عابرين و رانندگان ممنوع!
 از حركات مارپيچ و حادثه ساز پرهيز كنيد 

 رانندگی پرخاشگرانه نداشته باشيد
 از تغيير مس��ير ناگهانی بدون استفاده از 

راهنما خودداری كنيد 

حق الناس رانندگی به گردن تان نیفتد 

نیره ساری 
  »راديو رو روش��ن كن، ببينيم چی ميگه«، اين جمله برای نسل 

امروز به اندازه همان راديوهای قديمی بيگانه و غريبه است. 
چرا اصلًا بايد راديو را روشن كرد؟! هر آنچه بايد از راديو بشنويم از 
داخل يك گوشی كوچك و ورود به دنيای مجازی خواهيم فهميد. 
چرا بايد درگير موج راديو شويم و تمركز خود را در شرايط معمول 
برای تصور گفته های راديويی معطوف كنيم؟! گذشت آن دوران كه 
صبح های جمعه را با برنامه »صبح جمعه« سر می كرديم و املت و 
نيمروی دورهمی را با طنزهای ش��نيداری جمعه ايرانی نوش جان 
می كرديم. ظهر جمعه هم آبگوش��ت و قورمه س��بزی خانوادگی با 
»قصه های ظهر جمعه« نوش جان   می ش��د و »راه شب« هم پايان 

روزمرگی افراد از دريچه راديو بود. 
ش��ايد زمانی بود كه گوش دادن به راديو عادتی روزانه بود. صدای 
راديو هميشه در پس زمينه خانه جريان داشت و دريچه ای برای مردم 
محسوب   می شد. دريچه ای كه از روزنه آن پا به دنيا می گذاشتيم و به 
جهان وصل   می شديم، به فرهنگ و آداب و رسومی كه در جريان بود، 

به كوچه و بازار، به روزمرگی های مردم عادی، به سياست و...
از اينها كه بگذريم، راديو به عنوان پدر رسانه های ديگر، همچنان زنده 
است و بی شك زنده نيز می ماند، اما شايد دليل كمرنگ شدن گرايش 
برخی افراد به راديو به قدرت ساير رسانه ها مثل فضای مجازی برگردد 
كه در اينجا نيازمند تدابير برنامه سازان برای پررنگ  كردن جذابيت های 
شنيداری هستيم. همين الان گوشی را كنار بگذاريد و گوش به راديو 

بسپاريد. ترديد نكنيد حال و هوايتان عوض خواهد شد. 

رادیو رو 
روشن کن 
ببینیم چی 
میگه!

 معرفی چند آفت  انگیزه کش

مراقب انرژی خوارها باشید!

سرکشی به گوشی همسر ممنوع
  طبق ماده یک قانون جرائم رایانه ای با دو ش�رط، چک کردن گوش�ی همسر جرم 
محسوب می شود؛ اول اینکه صاحب گوشی اجازه اس�تفاده از گوشی را نداده باشد و 
دوم اینکه گوشی دارای رمز و پسورد باشد که این عمل، 91 روز تا یک سال حبس و 5 تا 

20میلیون ریال جزای نقدی یا هر دو مجازات را با هم دارد.

j a v a n o n l i n e . i r
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 خاطراتی از خانه داری خدابیامرز مادربزرگم

ته چين بهشتی خانجون از ته مانده برنج ديشب
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ماهرانه

نازنین رقیه    هاشمی نسب
 يكی از مواد غذايی كه امروزه بحث های زيادی 
هم در پزش��كی نوين و ه��م در طب س��نتی در 
خص��وص آن وجود دارد، ميزان مصرف گوش��ت 
قرمز اس��ت .  هر دو تأكيد دارند ك��ه مصرف زياد 
گوشت قرمز بدن را دچار مشكل می كند. از اين رو 
توصيه می ش��ود بيش از يك يا دو بار در هفته از 
گوشت قرمز استفاده نش��ود.  استفاده بيش از حد 
از اين ماده غذايی با توجه به كم تحرك شدن بشر 
امروزی باعث افزايش كلسترول، بالا رفتن اسيد 
اوريك و ابتلا به بيماری های خطرناكی همچون 
نقرس می ش��ود. از منظر طب س��نتی استفاده از 
گوشت گاو به دليل طبع س��رد آن عموماً توصيه 
نمی ش��ود، چرا كه افزايش سودا در جسم موجب 
تيرگی پوست، به وجود آمدن واريس، بزرگ شدن 

طحال و افسردگی می شود. 
 از طرفی بدن پروتئي��ن مورد ني��ازش را از طريق 
مصرف گوش��ت قرمز به دس��ت می آورد و از سوی 

ديگر مصرف بيش از اندازه همين گوش��ت قرمز به 
بدن آسيب می رساند، پس چه بايد كرد؟

  بهترين جايگزين گوشت قرمز حبوبات هستند كه 
در بين ديگر مواد غ��ذای بالا     ترين درصد پروتئين 
را دارند . م��اش با 24 درصد پروتئين صدرنش��ين 
اين جدول است، س��پس باقلا، لوبيا قرمز، نخود و 
عدس و...  به همين علت است كه در طب سنتی بر 
استفاده از انواع آش      ها و شوربا     ها تأكيد شده است. 
 تخمه كدو و آفتابگردان، كنجد، گندم و جو نيز از 
مغز     هايی هس��تند كه پروتئين مناسبی را به بدن 
می رس��انند و جايگزين خوبی برای گوش��ت قرمز 
در برنامه غذايی هستند. قارچ نيز بيشترين مقدار 
پروتئين را در بين گياهان دارد، تا جايی كه به آن 
لقب گوشت گياهی داده اند. اما در مصرف اين ماده 
خوراكی نبايد زياده روی كرد و فقط مقداری از آن را 
در برنامه غذايی هفتگی خود بگنجانيد. مصرف اين 
ماده غذايی برای افرادی كه طبيعت سردی دارند و 

دارای بلغم و سودا هستند توصيه نمی شود.

ماش و عدس به جای واریس و نقرس!
 مرضیه بامیری

 به هر قصدی كه گل می خريد بايد پيش از تهيه هر 
نوع گلی ابتدا شرايط نگهداری در محل مورد نظر را 
بسنجيد و سپس اقدام به تهيه گل نماييد. بسياری از 
گل    ها عاشق نور آفتاب و بعضی رطوبت زياد هستند. 
پس اگر گل می خريد آن را به خوبی بشناسيد . يكی از 
مشكلاتی كه علاقه مندان به گل و گلدان با آن دست 
به گريبان هس��تند، بحث كم نور ب��ودن خانه های 
آپارتمانی  است و همين مورد باعث می شود خيلی     ها 
قيد نگهداری از گل را به كل��ی بزنند. در اينجا 5گل 
آپارتمانی مقاوم را به شما معرفی می كنيم كه به نور 
كم قانع هستند اما گل     ها هم مثل ما آدم     ها به توجه 

و محبت نياز دارند. 
گندمی یا عنکبوتی: گياه��ی تصفيه كننده هوا و 
مفيد و در عين حال ساده و بی درد سر. كافی است 
نور حداقل و رطوبت كافی را برايش مهيا كنيد. حتی 
می توانيد اين گل را در س��رويس های بهداشتی نيز 
استفاده كنيد. غبارپاش��ی روی برگ    ها را فراموش 

نكنيد.
سانس�وریا: گياهی جذاب و پرطرفدار كه ماری يا 
شمشيری هم به آن می گويند . به نور كم مقاوم است 
و می توانيد به راحتی از آن مراقبت كنيد. كافی است 

نوبت آب دهی را به خاطر بسپاريد . 
پتوس: گياهی مقاوم و بسيار زيبا كه می تواند خانه يا 
محل كار شما را سبز كند. می توانيد برگ های رونده اش 
را به هر مس��يری كه دل تان خواس��ت هدايت كنيد. 
رطوبت اين گياه را برای رشد بهتر تأمين كنيد. در فصل 

گرما روزی يك بار برگ هايش را غبارپاشی كنيد. 
نخل ش�امادورا: يك گياه جزيره ای زيبا كه عاشق 
رطوبت است. به نور كم مقاوم است و می تواند داشتن 

يك همنشين سبز را برای تان لذتبخش كند. 
اس�پاتی فیلوم: يك گل زيبا و سايه دوست است 
كه زادگاهش مناطق گرمس��يری اس��ت. نور كم را 
می پذيرد و تنها چيزی كه باي��د برايش مهيا كنيد 
رطوبت بالاس��ت. تصفيه كننده هواست و گل های 

سپيد آن نماد پاكی است . 

نور و رطوبت همراه با مقداری توجه و محبت

 زهرا شکوهی طرقی
 دقت كرده ايد حرف های يك سری از آدم های 
عزيز و دوست داشتنی زندگی مان برای هميشه 
گوشه ذهن مان می ماند و آويزه گوش مان می شود؛ 
برای م��ن حرف ه��ای »خانجون« از آن دس��ته 

حرف    ها بود. 
يادش بخير هميشه می گفت:»زنه كه مردو پادشاه 

می كنه و خودشو ملكه«
آن روز    ها كه س��ن و س��ال و تجربه ای نداشتم با 
خودم می گفتم: »خانجون چ��ه حرفايی می زنه. 
به زن چه ربطی داره؟ وظيفه مرده كه آس��ايش 
زن و بچه شو تأمين كنه « اما حالا كه خودم خانه و 
زندگی دارم و شرايط اقتصادی هم تعريفی ندارد 

تازه به حرف هايش رسيده ام. 
يادش بخير او ه��ر وقت می خواس��ت نكته ای از 
خانه داری و مديري��ت منزل بگويد حتماً كنارش 
آيه ای از قرآن، روايتی از اهل بيت يا ضرب المثلی 
قديمی برايم��ان می گفت. يعنی با ي��ك تير دو 
نش��ان می زد و درس دين و دني��ا را توأمان به ما 

می آموخت. 
 بی ترديد اگ��ر حرف    ها و كاره��ای خانجون    ها و 
مادربزرگ ها را ب��ه كار ببندي��م مديريت خانه و 

زندگی برای مان آسان تر و لذتبخش تر می شود. 
گاهی كه مهمان خانه خانجون بوديم، برنجی را كه 

احياناً از شب پيش مانده بود از يخچال درمی آورد و 
با يك زرده تخم مرغ، يك دانه هل كوبيده، دو قاشق 
ماست و كمی گلاب مخلوط می كرد و بعد از ريختن 
كمی روغن، مواد ته چين را با حوصله كف قابلمه 
پخش می كرد و می گفت:»اينجوری هم بركت خدا 

حروم نشده، هم يه ته چين خوشمزه داريم...«
واقع��اً هم راس��ت می گفت م��زه ته چين هايش 
بهش��تی بود، ولی هيچ كس نمی دانست كه اين 

ته چين خوش��مزه از اضافه برنج ديشب درست 
شده است. 

يك هاون برنجی داشت كه خيلی برای خانجون 
كاربردی بود. زعفران و چند حبه قند را با حوصله 
می ساييد تا كاملًا پودر     می شد. بعد با دو تكه يخ 
داخل قوری شاه عباس��ی كوچكی كه مخصوص 
زعفران بود روی س��ماور دم می ك��رد. اينطوری 
هم خوشرنگ تر     می ش��د هم از نظر اقتصادی به 

گلخانه آشپزخانه

صرفه تر بود. می گفت:»ننه هيچ وقت زعفرونو تو آس��ياب 
نس��اب چون اسراف ميش��ه و عطرش كم ميش��ه«. كاملًا 
درس��ت می گفت، زعفرانی كه خانجون دم می كرد عطر و 

طعم بی نظيری داشت. 
روز    هايی كه می خواس��ت ظرف هايش را برق بيندازد، از 
روزهای مورد علاقه من بود. می رفتم كنارش می نشستم. 
او هم با كلام ش��يرينش ش��روع می كردبه حرف زدن. از 
همه چيز و همه جا با هم صحبت می كرديم، اما تا آن روز 
دقت نكرده بودم كه خانجون اين هم��ه ظرف را چگونه 
برق می اندازد. ديگ و س��ماور و قابلمه مسی را كنار هم 
می چيد و كمی جوش شيرين می ريخت و با سركه شروع 
می كرد به تميز كردن. آنقدر با حوصله و طمأنينه اين كار 
را می كرد كه آدم هوس شستن ظرف    ها به سرش می زد. 
بعد با يك دستمال نخی خشك شان می كرد تا لك نشوند. 
حالا كه جای او بين ما خالی اس��ت تازه حكمت كار    ها و 
حرف هايش را فهميده ام ك��ه به جای اس��تفاده از مواد 
شيميايی كه هم به ظرف    ها آس��يب می زند و هم هزاران 
آسيب به محيط زيس��ت وارد می كند از جوش شيرين و 

سركه استفاده می كرد. 
از آن روز    ها خيلی گذش��ته، اما خاطراتش همچنان باقی 
مان��ده و لحظه لحظه اش ب��رای من درس زندگی ش��ده. 
خانجون به زبان ساده خودش حرف می زد اما پشت همه 

حرف هايش هزار نكته و حكمت خوابيده بود.

 افزون تر  سلامتی  حبوبات بیشتر گوشت کمتر

j a v a n o n l i n e . i r



زهرا شکوهي طرقي
 كودكان ثمره زندگي ما هستند و همه والدين 
عاشقانه كودكان خود را دوست دارند، اما آيا همه 
آنها توانايي ابراز عشق به كودكان خود را دارند؟ آيا 
آنها مي دانند كه چه طور بايد با كودكانشان رفتار 
كنند. دو سالگي سن حساس و مهمي براي كودك 
و والدين است تا جايي كه اين مرحله از زندگي را 
دوراني بحراني براي كودك ناميده اند. در اين سن 
تعامل ك��ودك با محيط اطرافش س��ير صعودي 
گرفته و كم كم ياد مي گيرد حرف بزند، راه برود، 
در مسير استقلال قدم بردارد و بخشي از نيازهايش 
را بر طرف كند. براي همين سياست هاي تربيتي 
پدر و مادر در اين سال  ها مهم است و بايد به شكلي 
فرزند خود را تربيت كنند تا او بتواند راحت تر وارد 

اجتماع شود. 

كتاب » كليدهاي رفت��ار با كودك دوس��اله « به 
نيازهاي كودك در اين بازه س��ني يك تا دو سال 
پرداخته وعلاوه بر نيازهاي روح��ي، به نيازهاي 
جسمي كودك هم اشاره داشته است. در پايان نيز 
روش  هايي براي بر ط��رف كردن نيازهاي كودك 

بيان شده است. 
مهم  ترين ويژگي دو س��الگي در اين كتاب تلاش 
كودك براي كسب استقلال بيش��تر و شناخت و 
كشف دنياي اطرافش عنوان شده است. نويسنده 
معتقد اس��ت كودك در دو سالگي نياز دارد هويت 
و شخصيت خودش را از والدين جدا كند؛ به همين 
دليل است كه بعضاً او پدر و مادر را از خود مي راند و 
ممكن است به دليل عدم آگاهي از پيامد كارهايش، 
امنيت و آرامش خود و والدينش را به خطر بيندازد. 
در اين كتاب روش  هايي براي برخورد و نحوه رفتار 
با كودك دو ساله آورده ش��ده است كه مي تواند 
كمك ش��اياني به والدين كند. كتاب » كليدهاي 
رفتار با كودك دوس��اله « نوش��ته مگ زوبيگ با 
ترجمه سارا رئيسي از سوي انتش��ارات صابرين 

روانه بازار نشر شده است. 

بخوان، بشنو، ببین!
کتابخواني فقط یک تفریح نیست

 سرانجام اين زن فداكار)همسر علامه طباطبايي( در بستر 
بيماري افتاد و حدود يك ماه در اين حالت مشقت زا به سر برد، 
وقتي علامه ديد همسرش مريض شده، اصلًا اجازه نمي داد 
وي از بسترش بلند ش��ود و كاري انجام دهد و در اين مدت، 
لحظه اي از كنار همسرش جدا نشد، تمام كارهايش را تعطيل 
كرد و به مراقبت از او پرداخت. اما بعد از چندي همسر فداكار 
دار فاني را وداع گفت. اين رخداد تأثير عميقي در روح و روان 
علامه گذاشت، زيرا مهر و محبت اين زن باوفا همچون شير و 
شكر با ايشان در آميخته بود و زندگاني خوشي كه بر اساس  وفا 

و صفا بنيان نهاده شده بود، به هم ريخت. 
وقتي يكي از ش��اگردانش به خاطر اين فاجعه مؤلمه پيام 
تسليتي براي استادش فرستاد، ايشان در پاسخ تسليتي كه 
براي وي فرستاده بود، با آن كه چندين بار حمد خدا را بجا 
آورده و جملات الحمدلله و لله الحمد تكرار كرده، نوشته اند: 
»با رفتن او براي هميشه خط بطلاني به زندگاني خوش و 

آرامي كه داشتيم، كشيده شد. «
يكي از شاگردان برجسته و محترمش، آيت الله شيخ يحيي 
انصاري مي گفت: »وقتي همس��ر علامه مرح��وم گرديد، 
ايشان پولي را به من داد تا به كسي بدهم كه تا يك سال هر 
شب جمعه براي آن مرحوم در حرم مطهر، زيارت حضرت 

فاطمه معصومه سلام الله عليها بخواند. « 
* برشي از کتاب »آن مرد آس�ماني« )خاطره هایي 
از زندگ�ي فیلس�وف بزرگ ق�رن، آی�ت الله علامه 

طباطبایي( نوشته: مرتضي نظري 

عاقبتدامنهادن
برایدیگران

   قورباغ��ه اي در همس��ايگي ماري لانه داش��ت، هرگاه 
قورباغ��ه بچه اي به دنيا م��ي آورد، مار آم��دي و بخوردي. 
قورباغه با خرچنگي دوس��ت بود. به پيش خرچنگ رفت 
و گفت: اي ب��رادر! تدبيري انديش كه م��را خصمي قوي و 
دشمني بي رحم است. نه در برابرش مقاومت مي توانم كرد 
و نه توان مهاجرت دارم، چراكه اينجا مكاني اس��ت خرم و 

زيبا، در نهايت آسايش. 
خرچنگ گفت: ق��وي پنج��گان توانا را جز ب��ا مكر نتوان 
شكس��ت داد. در اين اطراف راسويي زندگي مي كند، چند 
ماهي بگير و بكش و از جلوي خانه  راسو تا لانه مار بيفكن، 
راسو يكي يكي مي خورد و چون به مار رسد او را هم مي بلعد 

و تو را از رنج مي رهاند. 
قورباغه با اين حيله مار را هلاك كرد. چند روزي بگذشت، 
راسو دوباره هوس ماهي كرد، بار ديگر به دنبال ماهي در آن 

مسير راهي شد، پس قورباغه و همه بچه هايش را خورد. 
اين افسانه گفته شد تا بدانيم كه حيله و مكر بسيار بر خلق 

خدا موجب هلاكت است! 
کلیله و دمنه 

عاشقانه اي از روابط علامه طباطبایي)ره( با همسرش

  با رفتن او
 آرامش از زندگي من رفت

کلیدهاي رفتار با کودک دوساله

نیره ساري
 كتاب نمي خوانيم! چرا؟ چون سخت است، چون احساس نياز نمي كنيم، 
چون تنبل و بي حاليم، چون معتاد به گوش��ي ش��ده ايم، چون ارزش دانش و 

آگاهي را نمي دانيم، چون به جهل خود آگاه نيستيم. 
هيچ وقت، هيچ كجا به ما از فوايد كتابخواني نگفتند. تمام ترغيب و تشويق ما 
به كتابخواني در اين شعر خلاصه شد كه » من يار مهربانم/ دانا و خوش بيانم... « 

و دائم شنيديم كتاب دوست ماست. 
اين اش��عار و جملات و اطمين��ان از رفاقت با كتاب 
براي كساني است كه به روز ترين خروجي هاي كتاب 
و نويسندگان را مي دانند و از خواندن هر كتابي لذت 
مي برند. شايد براي من و شما كتاب، دوست نباشد 
و لحظات كافه نشيني و دورهمي با رفقا و دوستان 

سرگرمي و تفريح مطلوب تري برايمان باشد. 
كتاب نمي خوانيم، اما وقتي هم بخوانيم راجع به اين 
موضوع مي خوانيم كه بعد از بدبخت ش��دن چه كار 
بايد كنيم! چگونه از شر فلاني خلاص شوم يا چگونه 
بعد از فلان شكست آرام ش��وم! در حالي كه همان 
كتاب را اگر از قبل مي خوانديم لااقل شيوه مواجهه ما 

با بدبختي پيش رو تفاوت داشت! 
فارغ از بدبختي و خوشبختي، كتاب خواندن را صرفاً يك تفريح ندانيم، بلكه 
يك نياز بدانيم. با هم صادق باشيم. كتاب بخوانيم تا بلكه اطلاعات مان بالا برود، 
تا بلكه كمي آگاه شويم تا بهتر صحبت كنيم، تا مهارت گفت وگو كسب كنيم، تا 

كمتر غلط املايي در همان چت هايمان داشته باشيم. به همين سادگي. . . 
به دنبال اين باشيم مقاومت خود در برابر به دست گرفتن كتاب را بشكنيم و 
بالاخره از يك جايي ش��روع كنيم. . . » كتاب خواندن را از كجا شروع كنيم؟ « 

همان » چه كتابي بخوانيم؟ « است. سؤالي ساده كه جواب سختي دارد. سليقه 
هر كسي در انتخاب كتاب متفاوت است. سن افراد، حال و حوصله، موقعيت 
زندگي، معلومات فعلي و قبلي و. . . همه و هم��ه در انتخاب نوع كتاب دخيل 
هستند، اما ما در اينجا يك پيش زمينه ساده را در نظر گرفته ايم تا كليتي براي 

كتابخوان شدن را بگوييم:
گام اول: از دوستانتان كه اهل كتاب هس��تند و با روحيه شما آشنايي دارند، 

سراغ كتاب هاي خوب را بگيريد. 
گام دوم: كتابي را پيدا كنيد كه فصل هايش كوتاه 

است. 
گام س�وم: اگر نشس��تن و خواندن كتابي برايتان 
دش��وار اس��ت يا اصلًا وقتش را نداري��د، مي توانيد 

كتاب هاي صوتي گوش كنيد. 
گام چهارم: محل و زمان مناس��بي را براي مطالعه 
انتخاب كنيد ك��ه نوركافي، س��كوت لازم و هواي 

مطبوعي داشته باشد. 
گام پنجم: نسخه كتابي يك فيلم را بخوانيد تا تفاوت 

يك فيلم و كتاب را دريابيد. 
گام ششم: اگر از كتابي خوشتان نيامد به سادگي 

آن را كنار بگذاريد و بازگشت به مطالعه را به زمان ديگري موكول كنيد. 
گام هفتم: مفهوم آهسته و پيوسته پيمودن مسير را رعايت كنيد، يعني كم 

بخوانيد و هميشه بخوانيد. 
خلاصه اينكه نگذاريم كتاب نخواندن به شناسنامه ما تبديل شود. به فرزندان 
خود كتاب خواندن را آموزش دهيم. چگونه؟! به س��ادگي. كتابخوان ش��دن 
فرزندان ما بستگي به خود ما دارد. وقتي ما در طول شبانه روز زماني را به خواندن 

كتاب اختصاص دهيم او درك مي كند كه كتاب خواندن با ارزش است.  

اگر از کتابي خوشتان نیامد به 
س�ادگي آن را کنار بگذارید 
و بازگشت به مط�العه را به 
زمان دی�گري موک�ول کنید
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سفري به زیباترین آبشارهاي استان لرستان

لذت آب تني    زیر آبشار نوژیان
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کرانه

  لرستان به سرزمین آبش�ارهاي خروشان 
معروف شده اس�ت. این اس�تان با بیش از 50 
آبشار فصلي و دائمي گردشگران زیادي را براي 
تفریح و طبیعت گردي به سمت خود مي کشاند. 
آبشار بیش�ه، نوژیان، آب س�فید، سرکانه یا 
گریت، چکان، وارك، افرینه، شیرز، تنگه پیازه 
و کول چپ، از معروف ترین آبشارهاي لرستان 
هستند که مي توان در یک سفر چند روزه به 
لرستان از آنها بازدید کرد. در ادامه با هم سري 

به چند آبشار زیباي لرستان مي زنیم. 
   

  آبش�ار نوژیان: نوژيان 95 متر ارتفاع و 5 متر 
عرض دارد و به عنوان يكي از مرتفع ترين آبشارهاي 
كشور نيز شناخته مي ش��ود. اين آبشار از منطقه 
جنگلي نوژيان در بالاي ارتفاعات تاف سرچشمه 
مي گيرد و مكاني فوق العاده براي دور ماندن از فضاي 
پراسترس شهري است. جالب است بدانيد بسياري 
از گياهان داروي��ي نيز در همين ارتفاعات رش��د 
مي  كنند. نام اين آبشار در فهرست ميراث طبيعي 
ايران ثبت شده است. براي رسيدن به نوژيان از سه 
راهي خرم آباد- بروج��رد- دورود مي رويد و بعد از 
طي 14 كيلومتر، به تابلوي آبشار نوژيان مي رسيد 
كه به سمت چپ بايد بپيچيد. از اينجا تا پاي آبشار 
حدود ۳۸ كيلومتر در مسيري كوهستاني و جنگلي 
بلوط در راه خواهيد بود. بخش��ي از اين مسير كه 
حدود 5 كيلومتر مي شود، جاده اي خاكي است كه 

مي توانيد با خودرو با احتياط عبور كنيد. 

آبشار وارك: در چند قدمي آبشار نوژيان، آبشار 
ديگري نيز به ن��ام وارك وجود دارد ك��ه از نوع دو 
قلوست. سرچشمه اين آبش��ار يك صخره سنگي 
است كه پس از طي حدود 15متر از صخره دوم فرو 
مي ريزد و آبشار دوم را به وجود مي آورد. آبشار وارك 
از دو قسمت تشكيل شده؛ قسمتي از آن حدود ۷ 
متر ارتفاع دارد و قسمت دوم بعد از 15متر بلندي، 
به رودخانه سرازير مي شود و چش��م انداز زيبايي 

خلق مي كند. 

آبشار بیشه: آبشار بيش��ه 4۸ متر ارتفاع و 10 
متر ع��رض دارد و از كوه هاي زاگرس سرچش��مه 
مي گيرد. اين آبشار نيز در سال در فهرست ميراث 
طبيعي ايران ثبت ش��ده اس��ت. همچنين برخي 
افراد، »بيشه« را زيباترين آبش��ار ايران مي دانند. 
آبشار بيشه 65 كيلومتر با خرم آباد فاصله دارد و به 
خاطر دسترسي آسان از طريق ايستگاه راه آهن اين 
شهرستان، بسياري از افراد بازديد از آن را در برنامه 

خود قرار مي دهند. 
 آبشار آب سفید: آبش��ار آب سفيد در حوالي 
۷۷ كيلومت��ري اليگ��ودرز قرار گرفته اس��ت. در 
زبان محلي به آب س��فيد »او اسپيد« مي گويند و 
اين به خاطر تشكيل ش��دن حباب هاي سفيد بر 
اثر برخورد قطرات آب آبش��ار با هواس��ت. خروج 
آب از كوه منظره اي كم نظير را در برابر چش��مان 
طبيعت دوستان قرار مي دهد و پوشش گياهي اين 
منطقه نيز فضايي متفاوت و خاص را به ارمغان آورده 
و سبب شده است تا سالانه بسياري از گردشگران 

از آن ديدن كنند. 
 آبشار گریت: آبشار گريت در فاصله  يك ساعتي 
خرم آباد قرار گرفته و نزديك روستايي به همين نام 
در دره اي پوشيده از درختان بلوط جا خوش كرده 
و از خنكاي خودش به گردشگران و هر رهگذري 
مي بخشد. اگر اهل طبيعت گردي باشيد مي توانيد از 
همان روستا تا آبشار را قدم بزنيد، مسير رودخانه را 
در پيش بگيريد و بعد از يك ساعت به گريت برسيد 

و خستگي از تن به در كنيد. 

پریسا گربندي 
 يك: وقتي شنيدم قرار است خيام خواني، آن هم 
توسط گروه ناخدا خدر در تهران برگزار شود سر از پا 
نمي شناختم. هميشه دوست داشتم زماني به بوشهر 
سفر كنم كه قرار است فستيوال كوچه برگزار شود. 
منظورم از فستيوال كوچه همان اجراي زيباي ناخدا 
خدر عزيززاده از پيشكسوتان موسيقي بوشهر است. 
من نتوانستم به بوشهر سفر كنم ولي حالا قرار است 
ناخدا خدر عزيززاده ب��ا گروهش به تهران بيايند تا 

من و امثال من را به آرزويشان برسانند. 
دو: اغراق نيس��ت اگر بگوييم موس��يقي بوش��هر 
طرفداران زي��اد و البته مخاطب��ان خاص خودش 
را دارد و ش��ايد دليلش مجموعه اي از تناقض هاي 
جذابي اس��ت كه در آن موج مي زند، يعني تو را در 
اوج آهنگ شاد بندري به غم عميق شروه مي رساند. 
آهنگ ها از قبل چيده شده اند و همه چيز هماهنگ 
شده است، ولي احساس مي كني بداهه مي نوازند؛ 
انگار همه چيز هم روي ريتم هست و هم روي ريتم 
نيس��ت و به نظرم آنچه موسيقي بوش��هر را تا اين 
اندازه جذاب كرده همين آش��فتگي ساختارمندي 
است كه دارد؛ آشفتگي ساختارمندي كه وقتي در 
فضا مي پيچد و به گوشَت مي رسد چنان در جانت 

مي نشيند كه نمي تواني احوالت را توصيف كني. 
سه: روز اجراي برنامه فرا مي رسد و من پروازكنان 
خودم را به آنجا مي رسانم. همه چيز همان شكلي 
است كه تصور مي كردم، همان اندازه زيبا و جذاب و 
دوست داشتني. در اين فضاي پر از حس ناب به ياد 
مكالمه چند روز پيشم با يكي از رفقاي بوشهري ام 
مي افتم؛ داشتيم راجع به ايده اجراي برنامه كوچه 
ناخدا خدر در تهران حرف مي زديم كه گفت:»اگر 
اين گروه همه چيز را هم به ته��ران بياورند و اجرا 
كنند و بزنند و بخوانند بازحال و احوال خود بوشهر 
را ندارد، اين اجرا در قلب بوشهر يك چيز ديگر است؛ 
اصلًا مي داني؟ اين حس و حال در اتمس��فر تهران 

جواب نمي دهد!«
دروغ چرا، من خيلي از فضا و اجرايشان لذت بردم؛ 
نه تنها من بلكه از برق چشمان همه آنهايي كه آنجا 
بودند مي شد فهميد كه چقدر ذوق زده شده اند و از 
حضورشان در اين لحظه راضي اند، ولي با همه اينها 
احساس مي كنم رفيق بوشهري ام درست مي گفت. 
بايد يك بار هم كه شده براي تماشاي اين فستيوال 
به بوشهر بروم و در قلب بوش��هر و در همان فضاي 
سنتي و غير رسمي اش به تماشايشان بنشينم و در 
آن فضا بشنومشان؛ در فضايي به دور از رسميت و به 

دور از اتمسفر جواب نده  تهران... . 

روایتي از موسیقي بوشهر در پایتخت

کوچه ناخدا خدر

  قهوه خانه حاج علي درويش كه عنوان كوچك ترين قهوه خانه دنيا را يدك 
مي كشد و بيش از صد سال قدمت دارد، يكي از جاذبه هاي گردشگري بازار تهران 
است. اين قهوه خانه در راسته بازار زرگرها قرار دارد و برخي آن را كوچك ترين 
قهوه خانه  جهان دانس��ته اند. اين قهوه خانه به عنوان يكي از ميراث ناملموس 
كشورمان توسط سازمان ميراث فرهنگي به ثبت ملي رس��يده است. در اين 
قهوه خانه مي توانيد خوش طعم ترين چاي را ميل و همزمان از  ديدن دكوراسيون 
خاطره انگيز آن هم  لذت ببريد و در نهايت با بقيه پول خود به »صندوق مولا« كه 
براي كمك به بچه هاي بهزيستي راه اندازي شده است، كمك كنيد.  از چاي ترش 
و چاي زعفران گرفته تا چاي معمولي، چاي با هل و چاي دارچين، عرق نعنا با 
آويشن، قهوه  ترك و پنج شنبه ها نيز به و به ليمو در اين قهوه خانه  سرو مي شود. 
قهوه خانه در خيابان 15 خرداد، راسته بازار بزرگ)بزازها(، پس از ورودي مسجد 

امام، پلاك ۷۸ قرار دارد. 

کوچک ترین قهوه خانه دنیا
بفرمایید یک فنجان چاي قند پهلو!

j a v a n o n l i n e . i r

چهار سوق
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