
تصمیم گرفته ام از فردا عوض شوم
چند روزی است کار ها آن طور که باید، پیش 
نمی رود. از برنامه های شخصی و کاری خودم 
خیلی عقب مانده ام و هر بار تصمیم می گیرم 
جدی کارها را دنبال کنم. ب��ه خودم انرژی 
می ده��م و عزمم را ج��زم می کنم ک��ه روز را به جای 
خوابیدن تا لنگ ظهر با نرمش آغاز کنم و شاید کمی 
پیاده روی. در رختخ��واب برای ف��ردا در ذهنم برنامه 
می چینم. برنامه ای که منجر به بهتر شدن نقش مادر 
همسر و نویسنده بودنم بشود و فرداشب که روز را مرور 

می کنم به خودم و تلاشم نمره قابل توجهی بدهم.
ه��ر روز را با همی��ن افکار آغ��از می کنم ول��ی در حد 
رؤیاست. هر بار که نمی شود می گویم از فردا. حتماً از 
فردا طبق برنامه پیش می روم. یک روز دلم برای عمر بر 
باد رفته ام سوخت. داشتم از زندگی ایده آل دور  می شدم 

و از هدف هایم فاصله می گرفتم. 

از بچگی آرزوی برنامه ریزی داشتم
از بچگ��ی دلم می خواس��ت برنامه ریزی 
داشته باشم و طبق برنامه پیش بروم ولی 
هیچ وقت نتوانس��تم برای کاری از قبل 
برنام��ه بچینم. اگر ه��م می چیدم به آن 
عمل نمی کردم. برایم مسخره بود که دوستم کارهای 
روزانه ای را که انجام م��ی داد تیک می زد. خب که چه! 
مثلًا جارو زدن اتاق یا پختن فلان شیرینی برنامه ریزی 
می خواهد؟ ح��الا همان روز اس��ت. خ��ودم را مجاب 
می کنم که یک روز از زندگی را با برنامه ریزی از پیش 
نوشته شده جلو بروم. مثلًا برای خودم قرار می گذارم 
که دو تا یادداشت برای روزنامه بنویسم و کارهای فلان 
فیلمنامه را هم پیش ببرم. برای همس��رم کیک مورد 
علاقه اش و برای فرزندم شام درخواستی اش را درست 
کنم. حالا ببینید یک روز من چگونه گذشت و بد نیست 
با قات��ل برنامه ریزی م��ن که احتمالاً ش��ما هم خوب 

می شناسید، آشنا شوید.

خواستم خودم را با خوش قولی شگفت زده کنم!
صبح که از خواب بلند شدم خودم را در 
رختخواب کم��ی کش��یدم و خمیازه 
کشیدم. هنوز دلم می خواست بخوابم 
ولی به خودم قول داده بودم سر حرفم 

بمانم و خودم را با خوش قولی خودم شگفت زده کنم!
همان طور خوابیده چند تا نرمش کردم ولی هنوز خوابم 
می آمد. طبق برنامه باید صبحانه می خوردم ولی طبق 
عادت گوشی را برداشتم و دوری در فضای مجازی زدم. 
اولین پیام های شخصی را خواندم و هر کدام را که لازم 
بود جواب دادم. بعد رفتم سراغ گروه های خانوادگی و 
دوستانه و کلی متن صبح به خیر و استیکر ارسال کردم. 
دلم می خواست زیر کتری را روشن کنم ولی حسش را 

نداشتم. به خودم گفتم فقط یک نگاه گذری کوچولو!
و این کوچولو دید زدن اس��توری های اینستاگرام دو 
ساعت طول کشید. از یک اس��توری وارد صفحه تگ 
ش��ده رفتم از آنجا به صفحات دیگ��ر و خلاصه آن قدر 
وب گردی کردم و در صفحات مختل��ف چرخیدم که 
چشمانم درد گرفت. حالا واقعاً گرسنگی بر من غالب 
ش��د و باید می رفت��م صبحانه می خوردم. گوش��ی به 
دست روی اوپن آش��پزخانه چند لقمه ای خوردم و به 
آموزش هایی که در پیج مدیری��ت فردی خوانده بودم 
فکر می کردم. در پیج آش��پزی هم یک غذای تازه یاد 
گرفتم که دلم می خواه��د خیل��ی زود آن را امتحان 

کنم. ولی پیج حقوق کودکان من را حس��ابی ترساند. 
مادر هایی که از کودکان خود برای رسیدن به آرزوهای 
خود سوءاستفاده می کردند. آنهایی که قربانی تصمیم 

اشتباه بودند و...

هنوز هیچ کاری نکرده ام
آن ق��در در آن دو س��اعت ب��ه صفحات 
مختلف سر زدم که س��رم درد گرفت از 
اتفاقات ریز و درشتی که زیر پوست شهر 
داش��ت رخ م��ی داد. دلم ب��رای خودم 
سوخت. در سخت  ترین شرایط تاریخی مادر شده بودم 
و حالا باید میان هجم��ه ای از اتفاق��ات و اخبار ناگوار 
کودکم را به سلامت از پل کودکی به سرزمین نوجوانی 
می رس��اندم. باید تمرین می کردم مراقب شخصیتش 
باشم. مراقب ربوده ش��دن ها، گرایشات جنسی و ده ها 

داستان دیگر که اقتضای کودکم بود.
حالا من پس از ساعت ها پرسه زدن در صفحات مجازی 
و آموزش های ریز و درش��ت برای خودم یک مادر آگاه 
ش��ده ام که می داند چه کند. در حال خواندن متن ها 
به خودم قول می دهم کودک��م را در آغوش بگیرم، به 

او محبت کنم و در هر ش��رایطی او را زیر چتر حمایتم 
حفظ کنم. فک��ر می کنم خانه امن  تری��ن نقطه جهان 
اس��ت برای بچه ها. جایی که به رشد و بالندگی جسم 

و فکری می رسند.
نگاه به ساعت که می کنم تا مغز استخوان جمجمه ام تیر 
می کشد آن قدر که از برنامه عقبم. هنوز نه کاری کرده ام 
نه مقاله ای نوش��ته ام و نه مادر و همسر و نویسنده ای 

متفاوت تر از دیروز !

فقط 2 ساعت وقت برای این همه کار دارم
در حالی که هنوز سرم در گوشی است 
پشت لپ تاپ می روم تا هرچند دیرتر از 
برنامه، یادداش��ت روزنامه را بنویس��م. 
می خواهم بنویس��م ولی مغ��زم یاری 
نمی کند. نه اینکه نتوانم. نه! آن قدر از صبح سوژه های 
مختلف خوانده ام که دلم می خواهد درباره تک تک شان 
مفصل بنویسم. چند خط می نویسم که صدای دخترم 
می آید. م��ن را ص��دا می زند و م��ن با ه��زار مکافات 
توانسته ام ذهنم را روی صفحه لپ تاپ متمرکز کنم. در 
حالی که صدای افکارم را می شنوم به دخترم می گویم 

صورتت را بشور چیزی بخور تا من کارم تمام شود .
دو س��اعت بعد از نوش��تن فارغ می ش��وم. یادداشت 
خوش رنگ و لعابی شده است. حداقل خودم را راضی 
کرده اس��ت. با گردنی آویزان و دس��تی قلم ش��ده از 
شدت تایپ بلند می ش��وم و کمی راه می روم. دخترم 
می خواهد او را در آغوش بگی��رم ولی من وقت ندارم. 
هنوز شام نپخته ام. ظرف ها نشسته مانده و سبزی ها را 

همان طور پاک نکرده از دیشب در یخچال گذاشته ام. 
همه را باید در همین دو ساعت که همسرم از سر کار 
می آید تند تند انجام دهم. دخترم با حرص می گوید 
پس از صبح تا حالا چه کار می کردی و من با قیافه ای 
حق به جانب پاسخ می دهم س��ر کار بودم. برای یک 

لقمه نان!
تند تند کارهای واجب را انجام می دهم. ولی باز دخترم 

تنها می ماند. باز با او بازی نمی کنم و باز...

حالا یک همسر و مادر آگاه هستم!
حالا من یک م��ادر آگاهم ک��ه می دانم 
چطور برای کودکم وقت بگذارم و چطور 
حرف ها و درد دل های��ش را گوش کنم! 
حالا یک همس��ر آگاهم که می دانم چه 
عواملی در زندگی زناش��ویی باعث جدایی و دور شدن 
زوجین از یکدیگر می شود! حالا علت آفت زدگی گلدانم 
را می دانم و مثل یک کارش��ناس تمام عی��ار در مورد 
خش��ک ش��دن هورالعظیم می توانم حرف بزنم و نظر 
بدهم! من یک شهروند آگاه به مسائل به روزرسانی شده 
وطنم هستم که لحظه به لحظه کمپین ها و هشتگ ها 
را دنبال می کن��م واگر مواف��ق عقایدم باش��د به آنها 
می پیوندم. حالا من فارغ از هویت های ش��خصی یک 
شهروندم که وظیفه دارم هر روز وظایفم را مرور کنم. 
برای قهرمان ها قلب و لایک بفرستم. خشک شدن فلان 

رود و قتل فلان آدم معروف را اس��توری کنم. چند تا 
پس��ت مفهومی و دهان پرکن بگذارم تا بگویم من هم 
سری میان س��ر ها دارم. من حالا خیلی می دانم. از هر 

دری و هر شاخه ای!
تقریباً در خیلی از کار ها و هنر ها شاخ شده ام ولی خدا 
می داند کی قرار است تنها یکی از آنها به منصه ظهور 
برسد . قرار است چند تا از آن هنر ها که هر روز دنبالشان 
می کنم جدی شود و برایم پولساز شود . معلوم نیست 
نظریه کدام روانشناس کودک درست تر است و من باید 

با کودک افسرده از کرونای خود چه کنم؟ 
حالا اندازه یک سرآشپز غذا بلدم و می توانم هفت روز 
هفته را یک غذای متنوع و جدید بپزم. حالا من یک زن 
آگاه خوش پوشم که لباس هایم را از سایت های معتبر 
می خرم و همیش��ه بهترین عطر ها را می زنم. حالا من 
همه سیاس��تمدارهای ایرانی و خارجی را می شناسم. 
از فوتبال سر درمی آورم و جمله معروف نویسنده ها را 
دست به دست می کنم. حالا بیشتر می دانم و از حقوق 
شهروندی و زنانه خود با خبرم و ده ها دانسته دیگر که 

یک موهبت بزرگ محسوب می شود .

این همه دانسته چندان به دردم نمی خورد
با این حال احس��اس می کنم این همه 
دانس��ته چندان ب��ه دردم نمی خورد و 

حتی اذیتم می کند. می گویید چرا؟!
من در مقابل همه این دانسته ها روحی 
خسته تر دارم. روحی که هر روز با خبر جنگ و جنایت 
و تجاوز و کودک ربایی و... زخم می ش��ود. آرامشی که 
وقتی کنار فرزند دلبندم هس��تم و او را در آغوش امن 
خود می فشارم با خبرهای تلخ و ماجراهای عجیب زنده 

به گور می شود .
حالا غذا پخت��ن می دانم ول��ی وقت آش��پزی ندارم. 
هزار مدل خ��وراک جدید ی��اد گرفته ام ول��ی هر روز 
می اندازمش برای فردایی دیگر چون نه حالش را و نه 
پولش را دارم. حالا رمز خوشبختی و برخورد عاشقانه 
با همس��ر را می دانم ولی وقتی همس��رم ک��ه به خانه 
می آید دل و دماغ گفت وگوی عاشقانه ندارم. آن قدر از 
همنوعشانش در دنیای مجازی خون دل خورده ام که 
دلم می خواهد تلافی همه آنها را سر همسرم دربیاورم 

و به اندازه حرصم کم محلی اش کنم.

من از مادرم آگاه ترم ولی...
حالا من از مادرم آگاه ترم ولی وقتم پرتر 
و سرم شلوغ تر است . برای فرزندم وقت 
ندارم. مدام گوشی در دست هایم است و 
صفحه ها را بالا و پایین می کنم. نمی دانم 
این همه دانسته کی قرار است به دادم برسد یا جایی به 
کارم بیاید ولی روزهای الانم را کس��ل و خسته کننده 
کرده و من هر روز سفیر خبرهای تلخ مرگ و میر به هر 
بهانه ای می شوم و هنوز به ظهر نرسیده دلم می خواهد 

از حجم غصه های کاربران فضای مجازی بمیرم.
قاتل برنامه های��ی که می گفتم همین اس��ت. همین 
اینترنت لعنت��ی با اخب��ار چندش آور و پ��ر از حس 

مرگش.
خیلی ها مثل من دلشان یک جرعه شادی می خواهد. 
دل کندن از این دنیای مجازی ب��ا آدم ها و رابطه های 
قلابی و زندگی های لاکچری نمایشی که فقط بلدند دل 

بسوزانند و آه حسرت به دل مان بنشانند.
می خواهم از نو برنامه بنویس��م. این بار جدی تر! بدون 
فضای مج��ازی. می خواهم به عمد مدت��ی خودم را از 
دانسته های اجباری محروم کنم. می خواهم رابطه های 
مجازی را کم کنم و به زندگی واقعی برگردم. به عشق، 
به حس ناب مادری و هدف های بزرگ��ی که پیش رو 
دارم. چیزی که من می خواهم پش��تکار اس��ت و دور 
شدن از همه ویروس های سمی و کشنده که آدم را به 
رخوت و یأس می کشانند . من نرمش واقعی می خواهم 
در حیاط خانه مان کنار دلبندم و همان قورمه س��بزی 

سنتی ولی کنار خانواده ام.
آن قدر غرق صفحات مجازی شده ام، آن قدر نقش بازی 
کرده ام که حتی خودم هم خودم را نمی شناسم. وقتش 
رسیده زندگی کنم و فارغ از دغدغه های بشر به زیستنی 

عاشقانه در کنار همه داشته هایم بپردازم.
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سبک تغذیه

تغذیه سالم با پرهیز از فست فودها

غذای سرد نخورید
 غذا را سرد نخورید!

اولین شرط برای تحقق زندگی سالم، داشتن بدن سالم 
است. باید حواس مان به مواد غذایی که می خوریم باشد، 
مواد غذایی ضروری و لازم را حتم��اً در برنامه غذایی 
بگنجانیم و از سوی دیگر مصرف مواد غذایی کم ارزش و 
مضر را به حداقل برسانیم. باید رژیم غذایی فعلی مان را 
با یک رژیم غذایی سالم و متعادل جایگزین کنیم. رژیم 
غذایی سالم، رژیمی است که شامل مواد مغذی ضروری 
و لازم برای درست عمل کردن بدن باشد. برای داشتن 
بدنی سالم و قوی باید مواد غذایی همچون میوه های 
تازه، س��بزیجات تازه، غلات کامل، حبوبات، آجیل و 

پروتئین در برنامه غذایی قرار داده شود.
سلول ها و بافت های بدن برای کارکرد صحیح نیازمند 
تغذیه  مناس��ب هس��تند، در غیر این صورت بدن در 
معرض بیماری، عفونت، خس��تگی و عملکرد ضعیف 
می باشد. کودکانی که سوء تِغذیه و رژیم غذایی ناسالم 
دارند با آسیب های جدی در رشد مواجهند و عملکرد 
تحصیلی آنها ضعیف می شود. از پیامدهای دیگر رژیم 
غذایی نامناس��ب و ناس��الم می توان به دیابت، چاقی، 
بیماری های قلبی و س��رطان اشاره کرد. ترکیباتی که 
تحت عنوان ضد رادیکال های آزاد یا آنتی اکسیدان ها 
وجود دارن��د؛ ویتامن E، ویتامی��ن C و ویتامین A از 
جمله آنها هس��تند. عناصری مانند مس، س��لنیوم، 
روی و کروم نیز برای عملکرد آنتی اکسیدانی بدن لازم 
هستند و با مواد غذایی که می خوریم جذب می شوند 
و همچنین اثرات منفی و بد رادیکال های آزاد را خنثی 
می کنند.  علاوه بر مواردی که اشاره شد خوردنی هایی 
همچون زردآلو، جگر، لوبیا سبز، عدس، خرما، گلابی، 
گیلاس، سیب، هویج، جو، پیاز، جوانه گندم، غلات، گل 
کلم، طالبی، فلفل قرمز، توت فرنگی، گریپ فروت، برگ 
چغندر، گوجه فرنگی، تمشک، موز، نخود سبز، هندوانه و 

تخم مرغ حاوی ترکیبات آنتی اکسیدان هستند.
در فقر آهن و سلول های خونی علائمی مثل بی تفاوتی، 
بی حوصلگی و خستگی آشکار شده، در نتیجه توانایی 
برای تمرکز کردن کم می ش��ود. لذا برای حفظ قدرت 
تمرکز و بهبود حافظه ضروری اس��ت که مقدار کافی 
و مناسب از عنصر آهن در برنامه غذایی در نظر گرفته 

شود.
تجربه ثابت کرده که افراد گرسنه در زمان خرید بیشتر 
سراغ تنقلات و غذاهای فست فودی و آماده می روند تا 
غذاهای سالم و مقوی. بنابراین یخچال خود را از مواد 
غذایی متنوع سالم و ارزش��مند پر کنید که سرشار از 
پروتئین، آنتی اکسیدان، ویتامین ، مواد معدنی، فیبر 
و چربی  سالم باشند. با تهیه مواد غذایی سالم و مفید، 
یک برنامه  مناسب برای پخت غذای سالم تهیه کنید. 
با پخت و آماده سازی غذای خانگی، می توانید در مورد 
نوع و کیفیت مواد غذایی تصمی��م گرفته و از کیفیت 

غ��ذای آماده ش��ده اطمینان حاصل کنی��د. غذاهای 
س��المی وجود دارند که نیاز به زمان زیاد و مواد گران 
ندارند و می توان در مدت کوتاه و با حداقل وسایل این 
غذا ها را تهیه و اس��تفاده کرد و دیگر احتیاجی نیست 
هروقت عجله داش��تیم س��راغ غذای فس��ت فودی و 
س��اندویج برویم. باید در استفاده از سس  ها و ترشی  ها 
احتیاط کنید. در این ن��وع غذا ها معمولاً مقدار زیادی 
شکر، نمک و مواد نگهدارنده وجود دارد که گزینه های 
مناسبی برای یک غذای سالم نیس��تند. متأسفانه در 
ایران سوءتغذیه به خاطر نبود آگاهی، اقتصاد نامناسب 
خان��واده و تفاوت های فاحش طبقاتی اس��ت. امروزه 
تبلیغات گس��ترده ای از مواد غذایی مض��ر و تنقلات 
رنگارن��گ مانند چیپ��س، پفک، لواش��ک و... صورت 
می گیرد که رسانه ملی هم در آن س��هم بزرگی دارد، 
تصور مردم این گونه است که اگر کالایی مضر باشد از 

تلویزیون تبلیغ نخواهد شد. 
مصرف سوس��یس، کالب��اس، پیتزا و غذاهای س��رخ 
کردنی، ابتلا به بیماری های قلبی- عروقی، ریسک ابتلا 
به سرطان ها و دیگر بیماری های خطرناک را افزایش 
می دهد. لذا باید س��عی کرد تا حد ممکن از این دست 

مواد استفاده نشود.
اگردر یک وع��ده، غذایی س��نگین و پرانرژی مصرف 
شود، باید اجازه دهیم غذای قبلی هضم و جذب شود 
س��پس در وعده غذایی بعدی از آن به سراغ غذا هایی 
سبک و ساده بروید. باید این مس��ئله را در نظر گرفت 
که زیان بخش  ترین نوع غذا، آن غذایی اس��ت که قبل 
از هضم غذای قبلی مصرف شود. بر این اساس بد ترین 
کار در سبک تغذیه سالم، پرخوری و ناپرهیزی است، 
به خصوص اگر مقدار مناسب از غذای سالم و مفید در 

برنامه غذایی وجود نداشته باشد.
مسئله تناسب غذایی و رعایت طبع گرم و سرد آنها، در 
بسیاری از کشور ها مرسوم است، اگر افراد طبع غذا ها 
را ندانند و به فراموشی بسپارند، س��بب بروز و ابتلا به 
بیماری  هایی مانند دیابت،  چربی خون و فش��ارخون 
خواهد ش��د.  خوراکی های گرم مانن��د خرما به دلیل 
وجود قند فراوان و کالری بالا به مح��ض ورود به بدن 
انرژی زیادی تولید می کنند که باعث ایجاد طبع گرم 
در بدن می شوند اما استفاده از ماده غذایی مثل کاسنی 
که دارای طبیعتی سرد است بعد از ورود در بدن روی 
سلول های کبد اثر گذاشته و به کبد کمک می کند تا 
عملکرد بهتری داشته باش��د، صفرای اضافی را جمع 
کرده و همین طور با شس��تن صفرا از روده  و خون هم 
کبد را خنک و آرام کرده و هم تمامی بدن را به سردی 
و آرامی پیش می برد و در واقع کاسنی کند کننده موتور 

کبد است.
 اس��تفاده از ماکروویو در طبخ غذا ه��ا و گرم کردن 
آن س��بب ازدیاد خلط سودا در خون ش��ده و ابتلا 
به بیماری های س��وداوی را افزایش می دهد. پخت 
و پز در زودپز و منجمد کردن، سودا را در خون زیاد 
می کند. افراد باید غذا ها را مطابق طبع بدن ش��ان 
انتخاب کنند.  متأس��فانه ام��روزه برنام��ه غذایی 
س��فره های ایرانی تعادل ندارد و بای��د از نظر طبع 
غذاهای س��رد و گرم به طور متعادل و مناسب با هم 
استفاده ش��ود تا از بروز بیماری  ها جلوگیری شود، 
ب��رای نمونه فصل زمس��تان دارای طبیعتی س��رد 
و تر اس��ت و افراد باید غذا هایی ب��ا طبیعتی گرم و 
خش��ک مصرف کنند ت��ا کیفیت ب��دن تغییر پیدا 
نکند. اما متأس��فانه امروزه بیشتر از غذاهای با طبع 
سرد اس��تفاده می کنند و اکثر غذا ها تبدیل شده به 
فس��ت فود ها که سراسر سردی اس��ت و برای بدن 

مضر می باشد.

  زهرا هنربخش
لازمه زندگی سالم، تغذیه س�الم و صحیح اس�ت، امروزه اکثر مردم در پی زندگی بهتر و افزایش 
کیفیت آن هستند. تغذیه مناس�ب و کافی، سبب ش�ادابی و نشاط می ش�ود، بر طول عمر مفید 
می افزاید، زندگی را در نظر انسان زیبا و رضایت بخش جلوه می دهد و از پیری زودرس جلوگیری 
می کند. رشد و تندرس�تی با تغذیه س�الم ارتباط مس�تقیم دارد. تغذیه علاوه بر رشد جسمی و 
ظاهر انسان، بر طرز احس�اس و برداش�ت ما از محیط اطراف، اخلاق و رفتار ما مؤثر است. اهمیت 
وجود یک س�ری مواد مغذی برای بدن به  خصوص ویتامین ها، مواد معدنی و پروتئین ها، به حدی 
ضروری اس�ت که در تغذیه و س�لامت س�لول های مغز نقش دارند و بنابراین می توان با استفاده 
از تغذیه صحیح و مناس�ب، از بروز برخی نارس�ایی های عصبی و روانی انس�ان، پیشگیری کرد.

اگر افراد طب�ع غذا ه�ا را ندانند و به 
فراموشی بسپارند، سبب بروز و ابتلا به 
بیماری  هایی مانند دیابت،  چربی خون 
و فشارخون خواهد شد.  خوراکی های 
گرم مانند خرما به دلی�ل وجود قند 
فراوان و کالری بالا به محض ورود به 
بدن انرژی زیادی تولید می کنند که 
باعث ایجاد طبع گرم در بدن می شوند

حالا من از م�ادرم آگاه ترم ولی وقتم 
پرتر و س�رم ش�لوغ تر اس�ت . برای 
فرزندم وقت ندارم. مدام گوش�ی در 
دس�ت هایم اس�ت و صفحه ها را بالا 
و پایی�ن می کنم. نمی دان�م این همه 
دانسته کی قرار اس�ت به دادم برسد 
یا جایی ب�ه کارم بیاید ول�ی روزهای 
الانم را کس�ل و خسته کننده کرده و 
من هر روز سفیر خبرهای تلخ مرگ 
و میر به هر بهانه ای می شوم و هنوز به 
ظهر نرسیده دلم می خواهد از حجم 
غصه های کاربران فضای مجازی بمیرم

می خواه�م از نو برنامه بنویس�م. این 
ب�ار جدی تر! ب�دون فض�ای مجازی. 
می خواه�م به عم�د مدتی خ�ودم را 
از دانس�ته های اجباری محروم کنم. 
می خواه�م رابطه های مج�ازی را کم 
کنم و به زندگ�ی واقعی برگ�ردم. به 
عشق، به حس ناب مادری و هدف های 
بزرگی که پیش رو دارم. چیزی که من 
می خواهم پشتکار است و دور شدن 
از همه ویروس های س�می و کشنده 
که آدم را به رخوت و یأس می کشانند

واگویه های یک همسر و مادر آگاه، ولی خسته و درمانده

این گوشی لعنتی قاتل آرامش من است!

سبک  برنامه ریزی

   مرضیه بامیری
من یک ش�هروند آگاه به مس�ائل به روزرس�انی ش�ده وطنم هس�تم که لحظه به لحظه کمپین ها و 
هشتگ ها را دنبال می کنم واگر موافق عقایدم باش�د به آنها می پیوندم. حالا من فارغ از هویت های 
ش�خصی یک ش�هروندم که وظیفه دارم هر روز وظایفم را مرور کنم. ب�رای قهرمان ها قلب و لایک 
بفرستم. خشک ش�دن فلان رود و قتل فلان آدم معروف را اس�توری کنم. چند تا پست مفهومی و 
دهان پرکن بگذارم تا بگویم من هم سری میان س�ر ها دارم. من حالا خیلی می دانم. از هر دری و هر 
ش�اخه ای! تقریباً در خیلی از کار ها و هنر ها شاخ ش�ده ام ولی خدا می داند کی قرار است تنها یکی 
از آنها به منصه ظهور برس�د . قرار اس�ت چند تا از آن هنر ه�ا که هر روز دنبالش�ان می کنم جدی و 
برایم پولساز شود . معلوم نیست نظریه کدام روانشناس کودک درس�ت تر است و من باید با کودک 
افس�رده از کرونای خود چه کنم؟ و... خلاص�ه اینکه نمی دانم با این همه دانس�ته چ�ه باید بکنم؟!


