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آينه 
دروغ نمي گويد

آيا تا به حال از اين زاويه
 به ساده زيستی نگاه کرده ايد؟

عمري است كه مي گذرد
بگذار با لبخند بگذرد

تجربه
 4 هزار دوقلو

درباره خوشبختی

تابستان داغ فرهنگی

گفت وگوی »كاشانه« با جوانان درباره مد و مدگرایی

مد خوب است
ولي عقل هم خوب چيزي است!

يک خانواده خوشبخت
چهارنفره

اينجا 
انتهای زمین است! خوشبخت ها

 زندگی شان را جار نمی زنند 

نمايش خوشبختی  يکی از مضحک ترين بازی های  دنیای مجازی است



نیره ساري
 باز هم فصل گرما رس��يد و دغدغ��ه »حالا چي 
بپوشم؟« براي بس��ياري از خانم ها و   آقايان به قول 
معروف گرمايي و  به خصوص آناني كه وسواس رنگ 
و طرح لباس دارند، جدي تر از هميشه شد... چه رنگي 
بپوشم؟ مانتو ندارم! اين مانتو كه از مد افتاده و مناسب 
نيست. حالا اين شلوار با چي سِت بشه، بهتره؟ حالا 
روسري چي سرم كنم؟ واي كفش ندارم كه مناسب 
اين شال باشه؟ معضل كيف هم كه هيچ وقت قابل 

حل نيست و... 

  کمد پر از لباس است اما... 
دغدغه »حالا چي بپوشم؟« عمدتاً نشئت گرفته از 
نداشتن لباس نيست، بلكه يا لباس زياد داريم يا از 
داشته هاي خود در كمد راضي نيستيم. بي ترديد هر 
دو هم غلط است. ما بايد ياد بگيريم درست و بجا خريد 
كنيم و درست و بجا هم استفاده كنيم اما متأسفانه 
در بين ما هس��تند كس��اني كه درگير پيشنهادات 
سالانه كساني مي ش��وند كه به فكر پركردن جيب 
خود هستند، بي آنكه بدانند آيا از آنچه خريد مي كنند 

راضي هستند يا خير!
    مد خوب است، ولي بايد چارچوب داشته باشد

مد و دنباله روي از آن موضوعي اس��ت كه اين هفته 
با جوانان به اشتراك گذاشته  و ديدگاه آنان را جويا 
شده ايم. اكثر جوانان معتقدند مد مذموم نيست اما 

مثل هر چيز ديگري بايد چارچوب داشته باشد. 
- هلیا 23ساله: مد بايد مدل و س��ليقه افراد را در 
بر بگيرد، يعني اينطور باش��د ك��ه وقتي چيزي مد 
ش��د، انتخاب دلخواه را مثل ماه��ي از آب بگيريم و 
لذت ببريم. پيروي كردن من از مد در حد س��ليقه 

شخصي است. 
- مینا 24ساله: افتادن در جريان مد و پيروي كردن 
بي محابا از آن چارچوب هاي سليقه اي و شخصي را 
رد مي كند و بهتر است آدم ها در چارچوب شخصي 

خود به روز باشند. 
- مژده 28ساله: مد يك صنعت است كه طرح هاي 
جديد را با ش��يوه هاي تبليغاتي مختل��ف وارد بازار 

مي كنند تا فروش خود را داشته باشند و در واقع سود 
كلان آن براي صنعت فشن است. 

- تارا 22ساله: چيزهايي كه مد مي شود، كوتاه مدت 
اس��ت و در بلندمدت قابل پيروي كردن نيست، به 
همين خاطر بايد تا حدي از مد پيروي كرد كه طبق 

سليقه شخصي ما حتي براي درازمدت باشد. 
- مهسا 34ساله: به ش��خصه هميشه لباس هاي 
ساده انتخاب مي كنم كه تا ساليان دراز هم استفاده 
كنم، اما لزوماً هر مد و رنگي مطابق سليقه و انتخاب 

من نيست. 
- مهسا 32س�اله: من كلًا ساده پوشي را ترجيح 
مي دهم. ممكن است لباس ساده مد شود و من همراه 

آن باشم اما حاضر نيستم هر مدي را بپوشم. 
- ابوالفض�ل، 43س�اله: مد برگرفت��ه از دانش 
طراحي و روانشناس��ي رنگ هاست، ولي بستگي 
دارد كه در كدام نقطه جهان به آن دستيابي داشته 
باشند. مد تا جايي بايد باشد كه فرهنگ و قوميت 
در آن لحاظ شده باشد كه متأسفانه در ايران به اين 
موضوع كامل توجه نمي شود و بيشتر مردم تحت 

تأثير تبليغات قرار مي گيرند. 
- مژگان 33ساله: برخي مواقع از مد پيروي كردم و 

برخي مواقع به دليل اينكه مد جديد مطابق سليقه ام 
نبود، انتخاب نكردم. 

- عاطفه 35س�اله: بار منفي در مورد مد ندارم و 
عمدتاً اس��تفاده مي كنم اما قطعاً رن��گ و مدل را با 
سن و سال خودم و چارچوب هاي خانوادگي خودم 

تطبيق مي دهم. 
- فاطمه 30س�اله: خيلي آدم روي مدي نيستم و 
مخالف آن هم نخواهم بود و فقط چيزي را كه مطابق 

سليقه ام باشد، انتخاب مي كنم. 
- احسان 36ساله: همواره سعي مي كنم مطابق مد 
پيش بروم اما از كنار مدهاي عجيب كه عرف جامعه 

آن را نمي پذيرند، عبور مي كنم. 
- امیر 39ساله: وقتي مي گوييم صنعت مد، يعني 
عده اي با به راه اندازي مد دنبال پول درآوردن هستند 
و ش��ايد اگر صنعت مد وجود نداش��ت، كاسبي ها 

مي خوابيد. صنعت مد فقط براي سرگرمي است. 
- علي 30ساله: مد بايد متناسب با محيط زندگي 

اشخاص باشد. 
- سعیده 37ساله: با رعايت خط قرمزهاي شخصي 

بايد لباس پوشيد. 
- ياسمن 20س�اله: صنعت مد چرخه اي دارد كه 
باعث از بين رفتن محيط زيس��ت مي شود و سبك 

زندگي اسراف گرايي را پرورش مي دهد. 
- فاطمه 41ساله: مد تا جايي خوب است كه نمايش 

برهنگی نباشد. 
- سهیل 36ساله: تابع مد بودن بد نيست، ولي نه هر 

مدي، عقل هم خوب چيزي است. 
  مد ما را ديگران تعیین مي کنند؟!

ريحانه طاهري به عنوان توليدكننده پوشاك اسلامي 
معتقد اس��ت مدهاي امروزي در بازار پاس��خگوي 
نيازه��اي روز جامعه ب��ه خصوص بان��وان محجبه 

نيست. 
وي معتقد است: بحث تهاجم فرهنگي، پوشش ما 
را تحت تأثير قرار داده اس��ت و متأسفانه از آنجا كه 
توليدكنندگان از نياز روز جامعه بي خبر هس��تند، 
همين باعث مي شود مد روز به سبك و سياق ساير 

كشورهاي دنيا تعيين شود. 

رنگ سال يا کتاب سال، کدامیک دغدغه شماست؟!

جالباسي ات آباد 
و كتابخانه ات 

سوت و كور است
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ضميمه کاشانه

نگین خلج سرشكي
   اگر از تمام كساني كه درگير مدگرايي افراطي هستند 
درباره معناي مد و مدگرايي يا سرگذشت چند تن از افراد 
نامي عرصه مد بپرس��يد، احتمالاً با سكوت محض مواجه 
خواهيد ش��د چراكه تمامي حقايق م��د و مدگرايي براي 
آنها در رنگ و زرق و برق خلاصه شده است و فكر مي كنند 
مدگرايي، يعني هر روز يك رنگ متفاوت بودن. مدگرا هاي 
افراطي ب��ه قاعده »هر روز يك رنگ جدي��د بودن« عادت 
كرده اند و اين تنوع رنگ نه تنها به پوشش بلكه به شخصيت 
و رفتار آنها هم سرايت كرده است. هر روز رنگ مي بازند و 
رنگ جديد به خود مي زنند كه مبادا ضعف هاي شان ديده 
شود. همه فكر مي كنند تا اسم مد و مدگرايي مي آيد، بايد 
به لباس و پارچ��ه و برند فكر كنند، اما آيا ش��ده تا به حال 
درباره به روز بودن اطلاعات خود فكر كنيم؟ ش��ده ببينيم 
چقدر بيشتر از ديروز مي دانيم؟ تا به حال درباره كتابخواني 
مدگرا بوده ايم؟ چقدر دغدغه جمع كردن پول براي خريدن 

كتاب داريم؟ 
كاش كمي در اطلاعات و دانش و بينش هم مدگرا شويم. هر 
مد و برندي هم ماجراي هنري و آموزنده اي پشت سر خود 
دارد. بسياري از افراد نامي در مد كساني بوده اند كه تحقيق 
و مطالعه كرده اند، از طبيعت الهام گرفته اند و از صفرتاصد 
س��اخته اند، اما ما بدون هي��چ پژوهش و تحقيق��ي آنها را 

الگوبرداري مي كنيم كه در آن هم موفق نيستيم. 
آيا تا حالا از خود پرس��يده ايم كه چرا فقط مد كشور هاي 
اروپايي بايد مطرح باش��د؟ چرا م��ا نمي توانيم از خود يك 
طرح جهاني به جا بگذاري��م؟ براي اينكه ما فقط مي بينيم 
و تقليد مي كني��م، اما خوب نگاه نمي كنيم تا بس��نجيم و 
ببينيم آيا اين مد به درد شرايط اقليمي، فرهنگي و مذهبي 
ما مي خورد يا خير. قرار نيست هر چيزي كه از نظر ديگران 
خوب است براي ما هم خوب باشد. هر مد و هر به روز بودني 
براي بستر فرهنگي خودش مناسب است و اگر قرار است 
در جاي ديگر برقرار ش��ود، پس بايد طبق بستر آن جامعه 

تغيير كند. 
و اما حرف آخر... اگر يك روز كتابخانه ات از جا لباس��ي ات 
ش��لوغ تر بود، بدان ك��ه واقعاً ب��ه روز هس��تي. اگر قيمت 
كتاب هايت از هزينه لوازم آرايش��ي ات بيش��تر شد، بدان 
زيباترين انس��ان جهان هس��تي. اگر روش��نايي ذهنت از 
روشنايي چراغ هاي ماشين آخرين سيستمت بيشتر بود، 

بدان واقعاً در مدگرايي و نوگرايي موفق شده اي. 
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مد خوب است
ولي عقل هم خوب چیزي است!

گفت وگوی »کاشانه« با جوانان درباره مد و مدگرايی

دغدغه »حالا چي بپوشم؟« عمدتاً 
لباس  نداشتن  از  نشئت گرفته 
نيست، بلكه يا لباس زياد داريم يا 
از داشته هاي خود در كمد راضي 
نيستيم. خيلي ها درگير پيشنهادات 
به  كه  مي شوند  كساني  سالانه 
فكر پر كردن جيب خود هستند، 
بي آنكه بدانند آيا از آنچه خريد 
مي كنند، راضي هستند يا خير!



مرضیه بامیری
 می دانيد دلبستگی اضطرابی چيست؛ يعنی يك 
دلبستگی شيرين و عاش��قانه كه می تواند زندگی 
را جذاب كند، به همان نس��بت می تواند مخرب و 
ويرانگر نيز باش��د. بعضی ها برای حريم خصوصی 
همس��ر خود احترامی قائل نيس��تند. آنها را فقط 
برای خودشان می خواهند و حتی اگر با دوستان و 
همكاران خود بيرون بروند، ناراحت می شوند و اغلب 
واكنش نشان می دهند. اين دلبستگی وابستگی آور 
می تواند ناش��ی از ترس يا كمبود اعتماد به نفس 
باش��د. ترس از جدايی باعث می شود فرد احساس 
مالكيت خود را به وضوح نشان دهد و عشق به زعم 

آنها كنترل از طرف مقابل تلقی شود.
بگذاريد يك سؤال بپرسم؛ چند بار شده گوشی را 
برای رفع خستگی باز كنيد و از ديدن عاشقانه های 
زوجي��ن در فضای مج��ازی دلگير ش��ويد و آن را 
ببنديد؟  چند بار شده به همس��ر خود گير بدهيد 
كه چرا رفتارهای عاش��قانه و عاطفی از خود بروز 

نمی دهد؟
چند بار زندگی عادی خود را با آنچه برای ديگران 
خارق العاده و خاص قلمداد كرده ايد، مقايسه كرده 

و دچار افسردگی شده ايد؟ شده فرزندتان غر بزند 
كه چرا مثل فلانی زندگی تان عاشقانه نيست و چرا 
مناس��بت های خصوصی را مثل بقيه به اش��تراك 

نمی گذاريد؟
بگذاري��د قاطعانه بگويم اغلب اف��رادی كه زندگی 
خوش��بخت و گل و بلبل خود را در فضای مجازی 
به اش��تراك می گذارند، دچار دلبستگی اضطرابی 
هستند. آنها در رابطه هايشان دچار مشكل هستند  و 
در واقع  ترس و اضطراب ناشی از رابطه مشتركشان 
را  شكلی به نمايش می گذارند تا با تأييد و تمجيد 

ديگران برای مدتی از آن اضطراب دور بمانند.
تحقيقات پژوهشگرها نشان می دهد افرادی كه 
دارای س��بك زندگی اضطرابی، يعنی كنترلگر، 
پرخاشگر، اهل گير دادن و شكايت، دارای حسادت 
دائم درحال  جر و بحث هستند، ميل بيشتری به 
نمايش دادن زندگی غيرواقعی خ��ود در فضای 
مجازی دارند. به زبان س��اده تر، هر كسی كه دو 
عكس رمانتيك و عاش��قانه گذاش��ت، به معنای 
خوشبختی تمام و كمالش نيست و فقط كمبود 
ذهنی و عاطفی خ��ود را با عكس ه��ا به نمايش 
می گذارد، زوج های خوشبخت در حالت عادی با 
يكديگر مشكلی ندارند، پس دليلی ندارد ديگران 

را از رابطه خود آگاه كنند.
اين مقايس��ه زندگی های مجازی به ش��دت روی 
زندگی زوجين ايران��ی تأثير گذاش��ته و آنها را به 
مقايسه ای نابرابر واداشته است، در حالی كه نمايش 
خوش��بختی يكی از مضحك تري��ن و گران ترين 
بازی های دنيای مجازی  است كه برای كسب درآمد 
توسط اينفلوئنسرها و حتی برای فرار از كمبودها 
توسط افراد عادی، اجرا می شود و بازنده اصلی كسی 

است كه به ظاهر آنچه می بيند، اعتماد كند. 

نیكو پارسا 
 هيچ كس آنقدر به تمام معنا خوشبخت نبوده 
كه زاده نش��ود. همه ما در اين مورد خاص شبيه 
يكديگر هس��تيم، پس باي��د معن��ای زندگی را 
دريابيم. دوس��تی می گفت مفهوم زندگی همين 
اس��ت كه بفهميم، چرا آمديم! اين دنيا و زندگی 
حتی اگر باختنی باش��د هم ساختنی است. حالا 
اين ما و اين دنيا كه آي��ا می توانيم در يك جهان 
احساس خوشبختی يا بدبختی داشته باشيم يا در 
جهان كوچك خود كه درون ماست حسی به نام 

خوشبختی را تجربه كنيم؟ 
محققان در زمينه خوشبختی به پشتوانه هزاران 
تحقيق در اين م��ورد می گويند: »خوش��بختی 
ساختنی است.« تحقيق روی 4 هزار دوقلو نشان 
داده است كه ژنتيك، حدود ۵۰ درصد در ميزان 

خوشبختی انسان نقش دارد.

حتی اگر به جای خوش اخلاقی، اخم كردن را به 
ارث برده باشيد، باز هم محكوم به زندگی توأم با 
اخم و ناراحتی نيستيد. همچنين امتيازاتی نظير 
س��لامتی، ثروت، تحصيلات يا زيبايی می تواند 
۱۰درصد به خوش��بختی كمك كند و 4۰درصد 
باقی بس��تگی به آن دارد كه چگونه خود را شاد 

كنيد و خوشحال باشيد.
تحقي��ق ديگ��ری روی ج��دول روند احس��اس 

خوشبختی در طول عمر انسان به عمل آمده كه 
نتايج آن جالب تر است. نتايج اين تحقيق می گويد 
كه بعد از حتی بهترين و شادترين دوران كودكی، 
احساس خوشبختی و شادی در دوران نوجوانی و 
اوايل جوانی كاهش می يابد، اما با افزايش سن اين 

احساس نيز بيشتر می شود. 
برخی دانش��مندان معتقدند در س��نين پيری، 
احساس خوشبختی و رضايت خاطر بسيار بيشتر 
می ش��ود، زيرا افراد مس��ن برخ��لاف جوانان با 
پيشامدهای زندگی دچار حساسيت نمی شوند و 
نگرش مثبت تری به زندگی دارند. همچنين افراد 
مسن درك كرده اند كه زندگی كوتاه تر از آن است 
كه ارزش سخت گرفتن داشته باشد و در نتيجه 
س��عی می كنند در زندگی، افراد ي��ا چيزهايی را 
كه موجب ناراحتی ش��ان می شود به كلی ناديده 

بگيرند.  

j a v a n o n l i n e . i r
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آگاهانه

زهرا هنربخش 
  مدتی بود احس��اس بی حوصلگی و فرار از فعاليت 
و بی علاقگ��ی و بی ميلی به كارها را داش��تم. وقتی به 
كارهای انجام ن��داده فكر می كردم دچ��ار اضطراب و 
بی قراری  می شدم. حس كردم اين شرايطی كه دارم 
طبيعی نيست و بايد فكری كنم. علائمی كه داشتم را 
اينترنتی جست وجو كردم و ديدم از علائمی است كه 
منجر به افسردگی می شود، زيرا نوشته بود: »شخص 
افسرده می تواند احساس ناراحتی، اضطراب، پوچی، 
نااميدی، درماندگی، بی ارزشی، شرمساری يا بی قراری 
داشته باشد. ممكن است وی اش��تياق خود در انجام 
فعاليت هايی زمانی برايش لذت بخش بوده از دس��ت 
بدهد، نس��بت به غذا بی ميل و كم اشتها شود، تمركز 
خود را از دس��ت بدهد، در به خاطر سپردن جزئيات و 
تصميم گيری دچار مشكل ش��ود و در روابط خود به 

مشكل برخورد و... .«
تا حدی اين علائم را داش��تم، برخی كمت��ر و برخی 
بيشتر، بايد به نحوی اين افسردگی را از بين می بردم. 
از عل��ل پيدايش افس��ردگی خواندم كه نوش��ته بود: 
»ممكن اس��ت يك واكن��ش طبيعی ب��ه رويدادهای 
زندگی مانند مرگ نزديكان، اثرات بيماری های بدنی 
يا عوارض جانبی مصرف بعضی از داروها و درمان های 
پزشكی باشد.« البته عوامل ديگری همچون مشكلات 
خانوادگی، مش��كلات مالی، بيكاری، استرس شغلی، 
اطلاع از بيماری كشنده، زورگويی، انزوای اجتماعی و 

مشكلات زناشويی را هم برشمرده بود.
از بين عوامل متع��ددی كه عنوان ش��ده بود، متوجه 
شدم ديدن فوت مادربزرگم در سن كم باعث شد تپش 
قلب و اضطراب بگيرم و بعدها مشكلات ديگر از جمله 
نرس��يدن به موقعيت شغلی مناس��ب با وجود تلاش 
مستمر سبب نااميدی ام شد و روز به روز بيشتر افسرده 

و دلمرده  می شدم.
شايد دير اما بالاخره متوجه شدم كه برای تغيير بايد 
چاره ای بينديش��م، وگرنه به لحاظ روحی و جس��می 
فرسوده خواهم شد. راه هايی كه برای غلبه بر افسردگی 
در پيش گرفتم؛ روی آوردن بيشتر به سمت خواندن 
قرآن به طور روزانه جهت آرامش روح و روان، خواندن 
نماز سروقت و استمداد از خدای مهربان، پياده روی در 
هوای مطلوب، رفتن به س��فر و وقت گذرانی بيشتر با 
دوستان و آشنايانم بود. برای انجام كارهايم، برنامه ريزی 
كردم و آنها را به تدريج پيش بردم. بعد از مدتی حالم 
بهتر شد و زندگی آرام تری را تجربه كردم. بدون شك 
همه متوجه افسردگی خود می ش��ويم و تا زمانی  كه 
خودمان برای تغيير حالمان اراده نكنيم، اتفاق مثبتی 

نخواهد افتاد.

خداحافظ
 افسردگی

خوشبخت ها 
زندگی شان را 
جار نمی زنند 

نمايش خوشبختی 
يکی از مضحک ترين بازی های

 دنیای مجازی است

تجربه 4 هزار دوقلو درباره خوشبختی

Scan me
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همسرانه

حسین گل محمدي  
  مريم قشنگ ترين پيراهنش را به تن كرده و خودش را 
آراسته بود. همه چيز از تميزي برق مي زد و بوي خوش و 
اش��تهاآور غذا فضاي خانه را پر كرده بود. دسته گلي روي 
طاقچه كنار آينه و ش��معدان خودنماي��ي مي كرد. وقتي 
زنگ خانه به صدا درآمد، مريم سريع كليد آيفون را فشار 
داد. پس از چند لحظه ص��داي قدم هاي محكم محمود را 
كه از پله ها بالا مي آمد، شنيد. در را باز كرد و مي خواست 
سلام بگويد كه محمود مهلتش نداد و با لحني طعنه آميز 
گفت:» از اين به بع��د، زنگ طبقه هاي ديگ��ه رو مي زنم، 
زودتر باز ميكنند.« مريم پكر شد، ولي چيزي نگفت. بعد 
از چند لحظه  ساكت و س��نگين، محمود غر زد:»انگار نه 
انگار من بيچاره از صبح تا حالا سگ دو زدم براي يه لقمه 
نون! دريغ از يه خسته نباش��ي، دريغ از يه سلام« مريم با 
بغض گفت:»آخه مگه تو مهلت حرف زدن به آدم ميدي؟ 
از راه كه ميرسي ش��روع ميكني به زخم زبون زدن و ايراد 
گرفتن« محمود با بي تفاوتي گفت:» خيلي خب بسه ديگه، 
برو كنار ميخوام كمي دراز بكش��م« و روي راحتي لم داد. 
مريم گفت:»پاش��و لباس��اتو عوض كن چروك ميشه. . .«  
محمود باز هم با طعنه گفت:»اون وقت تو بايد اتوش��ون 
كني!« مريم احساس كرد كلمات محمود مثل پتك روي 
سرش مي خورد. با صدايي لرزان گفت:»ميرم شام بيارم.« 
وقتي از مقابل آينه و ش��معدان عروسي شان مي گذشت، 
خودش را توي آينه نگاه ك��رد. چهره اي كه توي آينه بود، 
چقدر با چهره ۱۰ ماه پيش فرق داشت. انگار ۱۰ سال پيرتر 
شده بود. آيا اين خود او بود؟ آينه كه به او دروغ نمي گفت. 
با صداي محم��ود از ج��ا پريد:»چرا ماتت ب��رده! مُردَم از 
گرسنگي«. مريم سراس��يمه گفت:»همين الان! تا دست 
و روتو بشوري غذا رو ميكشم«. اش��ك هايش را پاك كرد 

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

 زهرا سروي
  از جمله حرف هاي بس��يار تأثيرگ��ذار در روح و روان 
همسرتان تعريف و تمجيد هاي شما از اوست. اين تعريف ها 
و تمجيد ها نبايد اغراق آميز باشد. فقط كافي است موارد 
مثبت زندگي مشتركتان را با صداي بلند اعلام كنيد؛ مثلًا 
از اينكه هميشه خانه تميز و مرتب است، از همسرتان تشكر 
كنيد و آن را به زبان بياوريد. اگر غذايش خوشمزه است، اگر 
لباس يا رنگ مويش زيباست، آنها را جلوي فرزندان خود و 
با لحني عاشقانه به همسرتان بگوييد، قطعاً معجزه مي كند. 
زن ها دوس��ت دارند همسرش��ان به زيبايي ظاهري شان 
اشاره كند. او را بستايد، به گونه اي كه فقط او مالك زيبايي 
در دنياست. كافي اس��ت گاهي جزئيات را مطرح كنيد و 

به او بگوييد چه چيز در او زيباتر است، اينگونه تعريف اثر 
بهتري دارد. 

زن ها دوس��ت دارند در نگاه همسرشان متفاوت و خاص 
باشند. اينكه او ويژگي هايي دارد كه منحصر به اوست. روي 
ويژگي هاي مثبت همسرتان تأكيد كنيد و آنها را مرتب به 
او بگوييد. با اين كار، او بر هم��ان ويژگي تمركز و براي پر 

رنگ تر و عالي تر شدن آن تلاش مي كند. 
مردان هم مثل زنان  نياز به تأييد و تشكر دارند. البته شايد 
در باور سطحي معتقد باشيم كه مردان به علت جنس قوي 
و توانايي مردانه و كمتر احساسي بودنشان نسبت به زنان 
نيازي به شنيدن تشكر ندارند، اما اينطور نيست. براي هر 
كار و تلاشي كه در مسير زندگي مشترك انجام مي دهند، 

از او تشكر كنيد و نگوييد كه او به وظيفه اش عمل كرده و 
احتياج به تشكر نيست. از همسرتان تشكر كنيد و به وي 
بفهمانيد كه قدردان زحمات او هستيد. هر مرد هر قدر قوي 
باشد و احساسات خود را به ظاهر بروز ندهد، در درون خود 
دوست دارد كه همسرش از كار ها و خدمات او تشكر كند و 

تلاش او در زندگي مشتركشان ديده شود. 
از جمله نياز هاي روحي مردانه كه بايد برآورده ش��ود اين 
اس��ت كه او بايد بداند در نگاه شريك زندگي اش بهترين 
مرد دنياست و تكرار نشدني و بي نظير است. مهم است كه 
همسرتان بداند در نگاه شما قوي و قابل اتكاست و دنياي 
شما با همه افراد و داشته هايتان بدون يك حامي مهربان 

ناقص است. 

در موقعيت هاي مختلف به همس��رتان نش��ان دهيد كه 
به او افتخار مي كنيد و همواره ب��ه او در مقابل ديگران نيز 
نش��ان دهيد كه همس��رتان بهترين در دنياست. برخي 
مواقع بسيار س��اده به او بگوييد كه به او افتخار مي كنيد و 
پازل خوشبختي تان با حضور او كامل شده است. در مقابل 
ديگران بگوييد كه به همسرتان افتخار مي كنيد. اين جمله 

شما حس غرور همسرتان را در دلش فروزان مي كند. 

و با خود گفت:» قرار نبود گريه كني دخترخوب! 
بايد بگي بخندي.« بعد از چند دقيقه ميز را چيد. 
محمود با اشتها غذا خورد، ولي هنگام غذا خوردن 
حتي يك كلمه حرف نزد. مريم هر چه گفت و هر 
چه سؤال كرد، محمود فقط با بالا و پايين كردن 
سر به او پاسخ داد. بعد از ش��ام هم روزنامه اي به 
دست گرفت و روي مبل راحتي لم داد. مريم گُر 
گرفته بود و بغض گلويش را مي فشرد. درد و رنج 
ماه ها بي اعتنايي و بي تفاوتي ش��وهرش به يكباره 
همچون آتش��ي به جانش افتاده بود و وجودش را 
مي س��وزاند، ولي باز هم صبوري ك��رد. روبه روي 
شوهرش نشست و به او زل زد. محمود توي لاك 
خودش بود، ولي سنگيني نگاه مريم را حس كرد. 
س��رش را بلند كرد و گفت:»چ��را اينطوري نگام 

ميكني؟«
- »ميخوام باهات حرف بزنم.«

- » خب بزن.«
- »غذا خوب بود؟«

- »كه چي؟«
-»به سؤال من جواب بده! غذا خوب بود؟«

- »بد نبود.«
- »وقتي بهم بگي دستت درد نكنه، تمام خستگي 

روز از تنم درميره.«
- »زن خونه هس��تي. وظيفه ت اينه كه پخت و پز 

كني و به كارهاي خونه برسي.«
- »ببين محمود! من امروز از صبح كه تو رفتي سرپا 
بودم، همه جاي خونه رو تميز كردم، همه چيز رو 
برق انداختم. گل خريدم. همه لباس هارو شستم 
و اتو كردم. غذاهاي م��ورد علاقه تورو پختم. همه 

اين كارا رو براي تو كردم. براي اينكه تو خوش��ت 
بياد و از من راضي باش��ي، ولي من از كجا بفهمم 
تو خوش��ت مياد. از كج��ا بدونم ت��و ميفهمي؟ از 
كجا. . .« و بغضش تركيد و ديگر نتوانس��ت چيزي 
بگويد. محمود ش��انه هايش را بالا انداخت و حق 
به جانب گفت:»خب ديگه آبغ��وره نگير! هر چي 
دلت خواست گفتي! حالا نوبت منه. . . بايد بگم اين 
كارايي كه كردي خيلي خوبه، ولي همه زن ها اين 

كارهارو ميكنند.«
مريم در حالي كه هنوز گري��ه مي كرد، گفت:» تو 
اون محمودي كه من ميش��ناختم نيس��تي، چرا 
اينقدر عوض شدي؟. . . همه مردا كار ميكنن، همه 
مردا گرفتاري دارن، ولي اگه قرار باشه خستگي و 
اخمشونو بيارن توي خونه، زندگي ميشه زهرمار، 

ميشه زندگي من و تو. . .«
محمود در حالي كه با دس��ت هاي لرزان و عصبي 
سيگارش را روشن مي كرد، حرف مريم را قطع كرد: 

»بسه ديگه! همه كاسه كوزه هارو سر من نشكن. تو 
اگه لالايي بلدي، چرا خودت خوابت نميبره؟«

مريم از جا بلند شد و همان طور كه اشك مي ريخت 
گفت:»منو بگو ميخواستم امشب خوشحالت كنم. . . 
باشه اصلًا ميرم كه ريختمم نبيني.« سپس به اتاق 
خواب رفت، در را پشت سر خودش بست و صداي 

هق هقش كم كم خاموش شد. 
س��كوت س��رد و س��نگيني فض��اي خان��ه را پر 
ك��رد. محمود ب��ا حالت عصب��ي زير ل��ب تكرار 
مي كرد:»ميخواست امش��ب منو خوشحال كنه، 
كه چي. . . مگه امشب چه خبره؟. . .« و پشت سر هم 
به سيگار خود پك مي زد. نمي توانست يك جا بند 
شود. بلند شد و شروع به قدم زدن كرد. دسته گل 
روي طاقچه توجهش را جلب كرد. به س��وي آن 
رفت و گل ها را بوييد. سپس روبه روي آينه ايستاد 
و خودش را توي آينه ن��گاه كرد. چقدر با محمود 
۱۰ ماه پيش فرق داش��ت. ت��وي نگاهش غرور و 
خودبيني موج مي زد. نگاه خودش را نتوانس��ت 
تحمل كن��د. به آش��پزخانه رفت، شيش��ه آب را 
از يخچال برداش��ت و سركش��يد. سپس دركمد 
ديواري را باز كرد تا پيژامه اش را بردارد. داخل كمد 
پارچه سفيدي كه روي چيزي انداخته شده بود، 
كنجكاوش كرد. پارچه را برداشت. بسته كادوپيچ 
كه دو شاخه گل رز روي آن بود، نمايان شد. روي 
بسته چيزي نوشته شده بود. محمود خم شد و آن 
را خواند:»هميشه در قلب مني، تقديم به همسر 
عزي��زم. محمودجان، تولدت مب��ارك!« محمود 
احساس كرد چيزي در درونش فرو ريخت. قطره 

اشكي گوشه چشمش نشست. «  

وقت�ي از مقابل آينه و ش�معدان 
عروسي ش�ان مي گذشت خودش 
را توي آينه نگاه ك�رد. چهره اي 
كه توي آينه بود چق�در با چهره 
10 م�اه پي�ش ف�رق داش�ت. 
ان�گار 10 س�ال پيرتر ش�ده بود

با زيباترين کلمات از همسرتان قدرداني کنید

عزیزم! ممنون كه كنارم هستي

آينه 
دروغ 

نمي گويد
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همدلانه
j a v a n o n l i n e . i r

•سلما سلطاني
 تاوان هر به دست آوردني، از دست دادن است. 
بعضي ها گمان مي كنند دنيا فقط محل به دست 
آوردن و كسب و اندوختن است ولي در اصل ما به 
دنيا آمديم كه از دست بدهيم و به دست بياوريم. 
از همان روز اول كه با به دنيا آمدن از ناف مادر جدا 
مي شويم، محل امن و آرام جانمان را بايد رها كنيم 
تا به اين دنيا پا بگذاري��م. بند ناف، تنها جايي كه 
براي نوزاد و مادرش محيط مقدس، امن و راحتي 
است، فضايي كاملًا خصوصي براي سه نفر، مادر، 
فرزند و خدا. كاملًا محفوظ شده و مملو از نعمت و 

دور از هياهوي دنيا براي كودك. 
 از كنده ش��دن از رحم مادر بگير ت��ا هر آنچه در 
مسير رشد و بزرگ ش��دن بايد طي كنيم همه و 
همه درس��ي براي ما دارند براي رس��يدن به اين 
واقعيت كه بايد از دست بدهيم تا به دست آوريم. 
چون تاوان هر به دس��ت آوردني، از دس��ت دادن 

است و بس. 
ي��ادت باش��د در پس هر ن��و ش��دني، كهنگي و 
گذش��ته اي وجود دارد كه بايد از آن گذشت، نه 
براي آنكه بي ارزش اس��ت و از دس��ت رفته، كه 
ارزشمند است و پر از تجربيات و درس هاي خوب. 

اين همان كهنگي است كه به ما مي آموزد كه من 
تا به امروز با تو بودم و همراهت بودم و تا اينجاي 
مسير با تو آمدم. كنارت بودم و همراهي ات كردم 
و از اكنون به بعد خودت هستي و مسير جديد و 
اتفاقات جديد كه تو را همراهي مي كنند. درست 
مثل رسيدن بهار بعد از زمستان. درختان در بهار 
برگ هايي را كه شش ماه كامل از دست داده بودند 
دوباره به دست مي آورند، چه بسا گاهي پربار تر و 

بيشتر از قبل، ولي هرگز فراموش نمي كنند كه اگر 
برگي از درخت نمي افتاد باعث رشد، سرسبزي و 
طراوت دوباره گياه نمي شد. وقتي به بهار مي رسي 
يادت باشد اين زمستان بود كه تو را همراهي كرد 
و تاب آورد تا به شكوفايي برسي. اگر اكنون حال 
دلت خوب است، اگر در حال خوب و خوش و خرم 
هستي، اين ثمره زمستان و پاييز گذشته اي است 
كه از سر گذرانده اي. شايد- كه چه بسا قطعاً- در 
همان سختي هاي از سر گذرانده، تو اينچنين قوي 

و پر زور و پخته شده اي و شايسته طراوت. 
پاييز بودن و پاييزي بودن سخت است، زمستان 
س��رد اس��ت و يخبندان. وقتي تمام سختي هاي 
پاييز و زمستان را پشت س��ر مي گذاري، انصاف 
نيست با آمدن بهار، فراموش كني كه تا رسيدن 
به لحظه اكنون چه كس��ي تو را همراهي كرد و پا 
به پايت آمد. خارج از جوانمردي  اس��ت كه يادت 
برود برگريزان، خزان، س��رما و يخبندان تا انتها 

كنارت بود. 
همه اينه��ا را گفتم كه بگويم عمر ش��كوفه هاي 
بهاري خيلي كم است. حواسمان به شكوفه هاي 
بهاري زندگي مان باشد. قدردان باشيم تا بار بدهد 

و ثمر.

نگین خلج سرشكي 
   به راحتي كام يكديگر را تلخ مي كنيم و انتظار 
داريم كل روز را ش��اد باش��يم. مگر مي شود حال 
يكي را گرفت و خود حال خوبي داشت. ما به طور 
انفرادي زندگي نمي كنيم كه حال ديگران روي ما 
تأثير نگذارد و به ما ارتباطي نداشته باشد، بلكه ما 
انسان ها همه سوار يك كشتي هستيم و اگر يك 
نفر آن را س��وراخ كند، همگي غرق خواهيم شد. 
افسردگي و بي حالي ما محصول غم زيستي افرادي 
است كه اين حال را به ما منتقل كرده اند و ما هم 

آن را تكثير مي كنيم. 
پس ما بايد بخواهيم تا اين غم زيستي ها نابود شود. 
ما بايد ياد بگيريم كه لبخند فقط براي زمان رفاه و 
جيب پر از پول نيست. شادترين آدم ها هم گاهي 
بيشترين مشكلات را دارند، اما اجازه نمي دهند 
غم آنها ديگ��ران را بيمار كند، چون ب��ه اين باور 
رسيده اند كه قرار نيست ديگران بار غم هاي من را 
به دوش بكشند. غم هاي من به دليل انتخاب هاي 
من به وج��ود آمده اند، پس خودم مس��ئول آنها 
هس��تم. چارلي چاپلين مي گوي��د: »زندگي من 
پر از مشكل اس��ت، اما نمي گذارم لب هايم از آنها 

باخبر شوند. آنها هميش��ه مي خندند.« هميشه 
براي هر مشكلي يك آغاز و يك پايان وجود دارد. 
قديمي ها معتقد بودند: »مش��كل ها آمده اند كه 
بروند.« اين جمله يعني هر آمدني، رفتني دارد و 
نبايد خود را در يك مشكل غرق كنيم. همانطور 
كه ش��ادي ها زود مي گذرند، غم ها ه��م پايدار و 
هميشگي نيستند. اصلًا اين خاصيت زمان است 
كه بگذرد. مسئله مهم اين است كه مي توان اين 

راه را با لبخن��د گذراند. لبخند يك��ي از ابزار هاي 
مهم هوش اجتماعي است و شما باهوش هستيد. 
يعني اين سلاح قدرتمند را در دست داريد. هرگز 
فراموش نكنيد اين جهان يك قانون اساسي دارد 
و آن هم قانون پيوستگی لبخند است. لبخند بايد 
از شرايطي به شرايط ديگر منتقل شود تا شيمي و 
تعادل زندگي به هم نريزد. پس بخند و بخندان تا 

شيمي زندگي ات عالي باشد. 

مادر  رحم  از  شدن  كنده  از 
بگير تا هر آنچه در مسير رشد و 
بزرگ شدن بايد طي كنيم همه 
و همه درسي براي ما دارند 
براي رسيدن به اين واقعيت كه 
بايد از دست بدهيم تا به دست 
آوريم. چون تاوان هر به دست 
آوردني، از دست دادن است 

نیره ساري 
 يادش بخير خانه قديمي خانجون كه ايوان خوشگلي 
داش��ت. عصر به عصر هم��ه دور هم جمع مي ش��ديم. 
صفاي تابس��تان بود و آبپاش��ي روي گل هاي ساعتي و 
طراوت خنك��ي كه صورت و دس��تم را لم��س مي كرد. 
آفتاب كه بساطش را جمع مي كرد، فرش قرمزي وسط 
ايوان پهن مي كرديم. پارچ ش��ربت ليمو نعناي خانگي و 
كاهوسكنجبين مهمان سفره مي شد.  همين طور كه دعوا 
بود كي اول از درخت توت ب��الا برود، همان اندازه جنگ 
س��ر نشس��تن روي تاپ هم بود. آن موقع حواسمان پي 
بازي كودكي بود اما الان كه فكر مي كنم به آن لحظه ها، 
بوي عطر نعن��ا، ريحان و ترب هاي ت��ازه باغچه توي دلم 
مي پيچيد. دايي در را باز مي كرد و با يك بغل نان بربري 
وارد مي شد. جمعيت زياد بود ولي مثل امروز نبود كه بعد 
از كلي س��لام و صلوات زنگ بزنيم و با ق��رار قبلي از يك 
هفته قبل به مهماني برويم. بساط عصرانه و درِ باز خانه ها 
همه را صاحبخانه كرده بود. مثل امروز نبود كه همسايه، 
همسايه را نشناس��د. از يك ساعتي به بعد همه بچه هاي 
كوچه در خانه همسايه ها مشغول بازي و ميوه  دستچين 
خوردن بودند. نان زياد بركت خانه بود كه هيچ كس شكم 

گرسنه از در بيرون نرود. 

عصرانه هم كه بساط ثابت هر روز خانه مادربزرگ بود. البته 
كه پنج شنبه هاي تابس��تان آب دوغ خيار داشتيم و همه 
كساني كه وسط هفته درگير بودند، هر كجا بودند خودشان 
را به خانه مادربزرگ مي رس��اندند ت��ا از آب دوغ خيار جا 
نمانند. زمستان ها هم كه آبگوشت دورهمي پاي ثابت ناهار 

پنج شنبه ها بود. 
يادش بخير... پنجره چوبي، يك حوض بزرگ... گل كوچيك 
و تيله بازي، كش بازي  و يه قل دوقل... لي لي و بالا بلندي... 
ديگر نه ايواني هست، نه درختي و نه حال دل هايي كه به 
سادگي خوب مي شد! انگار كسي از سادگي لذت نمي برد 
و زندگي مان شده چشم و هم چشمي. . . كاش باز هم خانه 
مادربزرگ ها و پدربزرگ ها را با حضور و دورهمي هاي آخر 

هفته مان آباد كنيم، شايد حالمان بهتر شود.

دورهمي  آخر هفته در خانه بزرگ ترها را احیا کنیم

خونه مادربزرگه 
هزار تا قصه داره

تاوان هر به دست آوردني
 از دست دادن است

حواسمان به شکوفه هاي زندگي مان باشد

عمري است كه مي گذرد، بگذار با لبخند بگذرد



 
  اگر منزلی ش��لوغ و درهم و برهم داريد ذهن ش��ما هم 
به تبع آن به همان ش��كل در خواهد آمد. از ش��ر وسايلی 
كه نياز نداريد خلاص شويد. صبح      ها كمی زودتر از خواب 
بيدار شويد تا زمان كافی برای انديشيدن و نوشتن داشته 
باش��يد، صبح های پرآرامش را در زندگی خود هميشگی 
كنيد. از چيزی يك ماه دل بكني��د و ببينيد آيا آن را واقعاً 
می خواس��تيد يا خير؟ اين كار را درب��اره خيلی چيزهای 
اطراف خود امتح��ان كنيد، بع��د از مدت��ی خواهيد ديد 
ذهن تان از موارد بی فايده خالی ش��ده است. خريد كردن 
تفريحی را ر     ها كنيد، وقت و پول خود را جای درست هزينه 
كنيد. برای خود آش��پزی كنيد، درس��ت كردن و خوردن 
غذا برای ش��ما لذتبخش خواهد بود نه استفاده از غذا های 
حاضری و رستورانی. زندگی بدون بازی های كامپيوتری و 

ش��بكه های مجازی تا به امروز جان كسی را نگرفته است، 
می توانيد اس��تفاده از آنها را به حداقل برسانيد. پر كردن 
زندگی با مسائل گوناگون بسيار آسان است. مثلًا از ديگران 
می ش��نويم كه آنها چه كار     هايی می كنند و برای مان عالی 
به نظر می رس��ند و دوس��ت داريم آنها را انجام دهيم و به 
كارهای خود اضافه كنيم، در حالی كه فضای نفس كشيدن 
را از خود می گيريم. قبل از هر تصميم گيری درباره آن فكر 
كرده و س��پس اقدام كنيم. هيچ چيز با ارزش تر از سادگی 
نيست كه عامل ذهنی باز در فكر كردن و شاد زيستن است. 
اضافی های زندگی م��ان را بتكانيم تا س��بكبال تر زندگی 

كنيم، درست مثل پروانه ها. 

آموزه ای کوتاه اما بزرگ از رسول اکرم)ص(

چند پیشنهاد ساده برای سبکبار شدن

اضافی های زندگی ات را 
دور بریز!

زندگی را سخت نگیریم، همین و بس!

مهدیه عربیه
 امروزه تفكراتی به اشتباه در ميان ما رواج پيدا 
كرده اس��ت كه در صورت عدم برخورد علمی و 
درست با آن، با يك ناهنجاری روانی بزرگ به نام 
»توقعات بی جا« رو به رو خواهيم شد؛ مسئله ای 
كه در نقطه مقابل خوشبختی قرار دارد و علاج 
اين واقعه چيزی ج��ز ساده زيس��تی به معنای 
متعالی و متعادل آن نيست. پيش فرض زندگی 
ساده و ساده زيستی برای آن دسته از كسانی كه 
آن را درست درك نكرده اند بيشتر شبيه به فقر 
و نگاهی صوفيانه به زندگی اس��ت. در حالی كه 
چه به لحاظ روانشناس��ی و چه جامعه شناسی 
ساده زيستی را بايد زندگی مملو از داد و ستد عشق 
نس��بت به  افراد و محيط پيرامون با امكانات در 
اختيار تعريف كرد. حال با مثالی كوتاه از تفريح و 

سفر يك خانواده چهارنفره، به يك زندگی ساده 
نگاه كنيم. 

خانواده چهار نف��ره ای در نظر بگيري��د كه فاقد 
وسيله نقليه هستند، درآمد متوسطی دارند و از 
امكاناتی كه موجود است برای رفع نياز استفاده 
می كنند. اين خانواده در نگاه اول ش��ايد بس��يار 
مصيبت زده به نظر برس��د ، اما همين خانواده با 
كمترين هزينه و با استفاده از وسايل حمل و نقل 
عمومی در حالی كه هر كدام از اعضا قس��متی از 
وسايل را با خود حمل می كنند برای تفريح به يكی 
از پارك های بزرگ شهر می روند، ساعت      هايی را 
كه در آنجا سپری می كنند، به دليل عدم اعتياد 
روانی نسبت به وسايل ارتباط جمعی و شبكه های 
اجتماعی برای يكديگر وقت می گذارند و از »در 
كنار هم بودن« لذت می برند. اگر ساده زيس��تی 
درست معنی ش��ده باش��د به دنبال آن شادی و 
نشاط را برای اعضای يك خانواده به همراه خواهد 
داشت، خانواده ای كه به خاطر دنبال كردن اين 
مس��ير صحيح همواره حامی يكديگر در مسائل 

گوناگون هستند. 
حال خانواده ای چهارنفره، دارای وس��يله نقليه، 
درآمد خوب و وابس��ته به ان��واع تكنولوژی های 
روز را تصور كنيد. اين خانواده در نگاه اول بسيار 
خوش��بخت و توانمند در بهره بردن از تمام لذات 
زندگی ب��ه نظر می رس��ند، اما هر ك��دام از اعضا 
به دنبال نقطه ای هس��تند ك��ه در ذهنش آنجا 
خوشحال تر و ش��اد تر خواهد بود. به دليل اينكه 
تعريف هر كدام از آنها از شادی با ديگری متفاوت 

است و در نگاهی بالاتر به دليل اينكه خوشحالی 
را فردی و ن��ه در كنار هم معن��ی كرده اند، دچار 
اختلاف می ش��وند. در طول سفر فردی كه محل 
مورد نظر وی برای س��فر انتخاب ش��ده بس��يار 
خوشحال است، مابقی افراد سر در دستگاه های 
ديجيتال خود)موبايل، تبلت، لپ تاپ و...  ( دارند 
و با دنيايی مجازی مرتبط هس��تند و يكديگر را 
فراموش كرده اند. در مقصد نيز اين روند ادامه دارد 
و حس همكاری ناچيز اس��ت، چراكه دغدغه      ها 
تفاوت كرده اند. دليلی كه اين خانواده نس��بت به 
خانواده ساده زيس��ت اول دچار مشكل شده اين 
است كه شلوغی را جايگزين سادگی كرده است. 
بی ترديد آنچه روايت ش��د، مثالی بود كه هرچند 
مطلق و قطعی نيس��ت، اما نمونه های بی ش��مار 
آن در جامعه وج��ود دارد. ر     هاي��ی از خيلی قيد 
و بند های بی مورد كه بی جهت آنه��ا را به عنوان 
اصل در زندگی فرض كرده ايم، در های خوشی و 

شادی را به روی زندگی ما باز می كند.  

و  ساده  زندگی  پيش فرض 
ساده زيستی برای آن دسته از 
كسانی كه آن را درست درک 
نكرده اند بيشتر شبيه به فقر و 
نگاهی صوفيانه به زندگی است
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ماهرانه
j a v a n o n l i n e . i r

  اصلی كه از ۱4۰۰ س��ال قبل توسط پيامبر اسلام)ص( 
پايه گذاری و به نسل امروز منتقل شده در كوتاه    ترين بيان 
آن به اين ش��كل بود:»زندگی را س��خت نگيريد.«  اذهان 
امروز پس از سپری كردن اتفاقاتی بزرگ در قرن های ۱۹ و 
۲۰ ميلادی به سختی پذيرای خلوتی و سادگی در زندگی 
هستند. اين دسته از مردم روحيه خود را در شلوغی    هايی 
كه به دس��ت خود خلق كرده اند و كاملًا مصنوعی هستند، 
حفظ می كنند. مصداق اين م��ورد از روحيات را اكثر ما در 

اطراف خود ديده ايم، خانه های شلوغ و پر وسيله، گله های 
اعضای خانواده از كمبود فضا در منزل و بعضاً نوعی بيماری 
و ناهنجاری كه در حال اپيدمی شدن به خصوص در سطح 
پايتخت است  ترافيك های سنگين شهر تهران است! اين 
افراد در محيط های خلوت و بكر دچار اختلال های ذهنی، 
اضطراب ه��ای كاذب، ضع��ف در تصميم گي��ری و خيلی 
مشكلات ديگر می شوند، چراكه مسير سادگی را برای خود 

انتخاب نكرده اند! 

یک خانواده 
خوشبخت
چهارنفره

 به ساده زيستی نگاه کرده ايد؟آيا تا به حال از اين زاويه



سیاحتی در غا//ا و اعجاب انگیز ايران

نکات مهم برای کويرگردی و اقامت در کوير

         سفر ب//   
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كرانه

   كسانی كه اهل مطالعه هستند حتماً كتاب كوير دكتر شريعتی را خوانده اند، 
آنجا كه می گويد: »كوير انتهای زمين است؛ پايان سرزمين حيات است؛ در كوير 
گويی به مرز عالم ديگر نزديكيم و از آن است كه ماوراءالطبيعه را � كه همواره 
فلسفه از آن سخن می گويد و مذهب بدان می خواند � در كوير به چشم می توان 
ديد، می توان احساس كرد. و از آن است كه پيامبران همه از اينجا برخاسته اند 
و به سوی شهر ها و آبادی ها آمده اند.  « كوير با شكوه  ترين جلوه طبيعت خداوند 
است. روزی كه كوير را برای س��فری چند روزه انتخاب كنيد، تازه نقطه شروع 
لمس طبيعتی بكر و زيباست. ش��ن های روان، رمل های شكل گرفته به دست 
باد و ستارگانی كه در شب كوير، بسيار دست يافتنی هستند. كافی است دستان 
خود را دراز كنيد تا آنها را در آغوش بگيريد. كوير، اين جلوه ناب و زيبای طبيعت 
را خداوند تا دلتان بخواهد به سرزمين ايران بخشيده است. با ما همراه شويد تا 
سياحتی در يكی از زيبا ترين و دردسترس  ترين كويرهای ايران برای گردشگران 

داشته باشيم. كوير ورزنه استان اصفهان در انتظار شماست. 

استان اصفهان به دليل قرار گرفتن در مركز ايران فاصله كوتاهی تا دشت كوير 
دارد و بخش  هايی از اين استان نيز كاملًا كويری است. از بين كويرهای مناسب 
برای گردشگری و كمپ كردن، ش��ماری از اين كوير ها در استان اصفهان قرار 
گرفته اند. نزديك  ترين كوير به شهر اصفهان و معروف  ترين كوير اين استان، كوير 
ورزنه نام دارد كه روزهايش هيجان و س��كوت شب هايش حسی عرفانی برای 
ش��ما به ارمغان می آورد. كوير ورزنه در فاصله ۱۰۰ كيلومتری شرق اصفهان و 
۱۵۰ كيلومتری غرب يزد قرار گرفته اس��ت. ورزنه از زيبا ترين كويرهای ايران 
در استان اصفهان است و »تالاب گاوخونی « از ديدنی های برجسته اين كوير به 
شمار می رود. »درياچه نمك خارا« نيز از ديگر جاذبه های طبيعی در نزديكی 
كوير ورزنه به شمار می رود. با كمپ كردن در اين كوير می توانيد از امكانات سايت 
كويری آن مانند سواری با موتور چهار چرخ، زيپ لاين، شتر سواری و كوير گردی 
روی ماسه  ها با ماشين آفرود، لذت ببريد. گذشته از همه اين موارد، از بهترين 

لحظات گردش در كوير می ت��وان به قدم زدن 
با پای پياده روی ماس��ه های گرم اش��اره كرد. 

در س��فر به كوير ورزنه می توانيد 
از جاذبه ه��ای بی نظي��ر 
تاريخ��ی در نزديكی اين 

كوير نيز ديدن كنيد. 
از برجسته  ترين ديدنی های 
نزديك كوير ورزنه می توان 
به »ب��رج كبوت��ر قورتان « و 
»قلع��ه قورت��ان « در فاصله 
ح��دود ۲۰ كيلومتری كوير و 
كاروانس��رای قلعه خرگوشی 
در ۷۰ كيلومت��ری آن اش��اره 
كرد. بهترين زمان سفر به كوير 
ورزنه از شهريور ماه آغاز می شود 
و تا اوايل فروردين ماه ادامه دارد. 

شايد تصور سرما در كوير برای 
بسياری افراد مقدور نباشد؛ اما 
اگر قصد سفر به كوير ورزنه در 
پاييز يا زمستان را داريد، بايد 
بدانيد دمای هوا در ش��ب تا 
منفی ۱۰ درجه نيز كاهش 
می يابد؛ ام��ا در اين فصل  ها 
در ط��ول روز ه��وا بس��يار 
عالی اس��ت. ب��رای اقامت 
در كوير ورزن��ه می توانيد 

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

  سفر به كوير باتمام ويژگی های منحصربه فردی كه دارد، ممكن است 
خطرساز نيز باشد. اگر تابه حال به كوير سفر نكرده ايد بايد بدانيد كه اين 
سفر تجربه های جديدی برايتان در بر خواهد داش��ت. با در نظر گرفتن 
نكته  هايی كه در پی می آيد در سفر به كويرهای ايران می توانيد گردش و 

اقامتی امن داشته باشيد. 

زمان حركت به سمت كوير و زمان بازگشتتان را حتماً به نزديكان اطلاع 

دهيد. بهتر است برای گشت زنی در كوير ساعت های ابتدا و انتهای روز را 
انتخاب كنيد، ساعت های ميانی روز آفتاب مستقيم است و بهتر است در 
اين فاصله  ها در سايه بمانيد.  شايد باور نكنيد؛ اما كوير گردی شما را بسيار 
خسته خواهد كرد و انرژی زيادی را از دست خواهيد داد. برای حركت در 
كوير بايد بسيار آهسته و آرام قدم برداريد. پس از طی فواصل كوتاه حتماً 

استراحت و انرژی خود را برای ادامه راه و مسير برگشت ذخيره كنيد. 
جعبه كمك های اوليه با پمادهای ضد سوختگی و گزش حشرات، كلاه 
آفتاب گير، عينك آفتابی، كرم ضدآفتاب و پارچه مناسب برای پوشاندن 
پشت سر و گردن داشته باشيد تا دچار آفتاب س��وختگی و گرما زدگی 
نشويد.  حتما آب كافی به همراه داشته باشيد. در كوير گردی روزانه هر نفر 
به طور متوسط در حدود چهار ليتر آب می نوشد. برای رفع تشنگی، آب را 

جرعه جرعه و كم بنوشيد و به صورت متناوب آب مصرف كنيد. 
از تنها سفر كردن در كوير پرهيز كنيد. در صورتی كه كوير پيش رويتان را 
نمی شناسيد، با راهنما همراه شويد. فاصله  ها در كوير گمراه كننده هستند؛ 

پس به خيال نزديكی به نقاط دورتر نرويد. احتمال گم شدن در كوير بسيار 
بالاست و رد پا ها زود از بين می روند.  در سفر به كوير مورد نظرتان نقشه 
كوير و مسير ياب همراه ببريد، چنانچه مسير كويرگردی تان آنتن دهی 
مناسب ندارد يا روی نقشه ثبت نشده است، قطعه الكترونيكی قابل رديابی 
همراه داشته باشيد. اگر مسيرياب و نقشه را روی تلفن همراه خود ذخيره 
كرده ايد، حتماً پاور بانك برای شارژ مجدد گوش��ی تان با خود ببريد.  با 
استعلام از وضعيت آب و هوايی، احتمال وقوع طوفان شن را بسنجيد و 
از سفر به كوير در اين مواقع اجتناب كنيد. به خاطر داشته باشيد كه در 
تجربه های نخس��ت كويرگردی به مناطق صعب العبور نرويد. از پوشش 
جانوری و حيوانات موجود در كوير اطلاع داش��ته باشيد و مراقبت های 
لازم را انجام دهيد.  اگر قصد اقامت شبانه در كوير را داريد، وسايل مناسب 

كمپ، چراغ قوه، زيرانداز و كيسه خواب را فراموش نكنيد. 
و در آخ��ر اينكه، دوربين عكاس��ی تان را برای ثبت لحظ��ات زيبا همراه 

داشته باشيد. 

سفری پرخطر و خاطره انگيز

در ورزنه، بهترين کوير استان اصفهان، همه چیز برای شما مهیاست

اينجا انتهای زمين است!
از اقامتگاه ه��ای بومی اس��تفاده كنيد. كوي��ر ورزنه برای 
علاقه مندان اتراق در كوير و كمپ ك��ردن در ميان رمل  ها 
نيز فضای مناس��بی دارد. فاصله كوير ورزنه تا ش��هر تهران 
در حدود ۵۳۰ كيلومتر اس��ت.   محل قرار گرفتن اين كوير 
دسترسی به آن را برای مسافران بسياری از شهرهای ايران 
آسان كرده است. بسته به محل اقامتتان كافی است خود را 
به شرق اصفهان برسانيد. شهرهای اردستان، انارك، اصفهان 
و شهرضا در اطراف كوير ورزنه، دسترسی به اين منطقه را 
ميسر می كنند. می توانيد با توجه به محل سكونتتان، بهترين 

مسير را انتخاب كنيد. 
برای رفتن به كوير ورزنه از 
تهران می تواني��د از بزرگراه 
خليج فارس در جنوب تهران 
به س��مت قم برويد و سپس 
باگذشتن از شهرهای كاشان و 
اردستان به شهر نائين برسيد. 
در ورودی ش��هر نائين از جاده 
كمربندی به س��مت تنگستان 
ادامه مس��ير دهيد. كمی بعد از 
تنگس��تان، ورودی جاده ورزنه 
در س��مت چپ جاده را مشاهده 
خواهيد كرد. در ادامه مسير، ابتدا 
به روستای ورزنه خواهيد رسيد. كوير ورزنه 
در فاصله كوتاهی از جنوب روستای ورزنه 
قرار گرفته است. فاصله شهر اصفهان تا كوير 
ورزنه در حدود ۱۰۰ كيلومتر است. از شهر 
اصفهان با دو ساعت رانندگی می توانيد 
به كوير ورزنه برس��يد. از جاده آبشار در 
شرق اصفهان، به سمت كمربندی برويد 
و بزرگ��راه را تا ج��اده اصفهان-ورزنه 
ادامه دهيد. در ورودی شهر از ميدان 
آزادی به  سمت خيابان بهشتی برويد 
و تا انتهای خيابان ادام��ه دهيد تا به 
جاده دستجرد- ورزنه برسيد. در اين 
جاده به س��مت راس��ت بپيچيد. چند 
كيلومتر جلوتر كوير ورزنه پيش روی 

شماست
نقل و تلخیص از: وبسايت کجارو
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تأثیرات شنا بر بدن

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

آيا  می توانيد  حيوان مخفی شده
 در شكل بالا را ببينيد؟

به سوالات پاسخ صحیح بدهید تا رمز جدول که 
يکی از مراکز ديدنی کشورمان است  بدست آيد.

»امام باقر)عليه السلام(«:

وَجَلَّ يحُِبُّ المُداعِبَ فیِ الجَماعَةِ بلِارَفَثٍ انَِّ اللّه َ عَزَّ

خداوند عزوجل، کسی را که در میان جمع شوخی کند، دوست دارد به شرط آن که ناسزا نگويد

 كافی، ج ۲، ص ۳4۵، ح ۵
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گذرانه

 ورزش شنا يكی از محبوب ترين ورزش ها در بين 
اقشار مختلف مردم اس��ت. فردی كه شنا می كند، 
نه تنها از اين  طريق احساس راحتی و نشاط می كند 
بلكه در اثر شنا كردن قابليت های جسمانی خود را از 
قبيل استقامت دستگاه گردش خون و تنفس، قدرت، 
سرعت و انعطاف پذيری مفاصل شانه و مچ پا افزايش 
می دهد. ورزش شنا ورزشی است كه از سن نوزادی تا 
سن كهنسالی می توان آن  را انجام داد و به طور كلی 
ورزشی اس��ت كه هيجان و اضطراب را كاهش داده، 
عضلات را قوی ومحكم و بدن را نرم و انعطاف پذير 
می كند و باعث می شود كه فرد انرژی بيشتری برای 

انجام كارهای روزانه خود كسب كند.

خواص کاسنی
 كاسنی گياهی است كه فوايد سلامتی زيادی دارد. 
اين موارد شامل كاهش مش��كلات گوارشی و معده ، 
كاه��ش درد ورم مفاصل، جلوگي��ری از عفونت های 
باكترياي��ی ، تقويت سيس��تم ايمنی ب��دن و كاهش 
احتمال ابتلا به بيماری های قلبی اس��ت. همچنين 
يك آرام بخش طبيعی است كه می تواند با سنگ كليه 

مبارزه كند و باعث كاهش وزن شود. 
طريقه مصرف عرق کاسنی :

بهترين زمان برای نوشيدن عرق كاسنی صبح ناشتا قبل 
از صبحانه است. عرق كاسنی را با آب در دمای معمولی 
و به صورت ناشتا بنوشيد تا سبب افزايش دريافت مواد 

مغذی از گياه كاسنی شود.

جهد كن جهد كه وقت من و تو در گذر است
سعی كن سعی كه اين عمر بسی مختصر است
عيش و راحت طلبيدن ز جهان بی خبريست

ه���ر ك���ه بينی در آن جا كن����د و محتضر است
ملا احمد نراقی 

نیره ساري

بازیخانه
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جواب معما ها:

نكته دا  نه

به ش��كل روبه رو نگاه كنيد  
چند مربع می بينيد؟

طبیبانه

آخر عاقبت نگه داشتن سگ در آپارتمان همین است. به هوشنگ کمک کنید تا عینکش را پیدا کند؟

۱ -   باختر 
۲ - فصل داغ

۳ - شهر شعر و ادب  
4 - همسايه غربی زيارتی

۵ - يكی از سه استان شمالی
6 - ديار رستم 

۷ - شهر گز
8 - نوشابه لبنی 

۹ - رودی در استان اصفهان

 چگونگي گذران اوقات فراغت بازتابي از س��رمايه 
اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي هر جامعه اي است. در 
نتيجه با داشتن فراغت فرهنگي در اين تابستان داغ، 
مي توانيد اوقاتي غني و لذتبخش همراه با يادگيري 

براي خود رقم بزنيد. اما چگونه؟

کتاب: در اقصي نقاط كشور ما كتابخانه هاي مختلفي 
وجود دارد كه مي توانيد با پرداخ��ت مبلغ اندكي به 
عنوان حق عضويت، امكان مطالعه را براي خود فراهم 
كنيد. فضاهايي مثل باغ كتاب تهران نيز به شما امكان 
استفاده رايگان از كتاب را مي دهد. با حضور در كتابخانه 

مي توانيد كتاب يا روزنامه و نشريات را مطالعه كنيد. 
بعضي وقت ها كتابخانه ها فعاليت هاي خاصي را هم  
مانند سخنراني و بازديد نويسندگان تشكيل  مي دهند 
كه مي توانيد از اين امكان نيز اس��تفاده كنيد، حتي 
مي توانيد از كافه كتاب ها براي فراغت خود اس��تفاده 
كنيد. همچنين مي توانيد دايره دوستان جديد داشته 
باشيد و همراه با خوردن يك نوشيدني دلخواه زمان 

خود را سپري كنيد. 
هنر: هن��ر و تأمين اوقات خود ب��ا موضوعات هنري 
دايره گس��ترده اي دارد. از سينما و تئاتر رفتن گرفته 
تا كنسرت و جشنواره ها و موسيقي هاي خياباني. اگر 
اهل فيلم ديدن هستيد، سينما و تئاتر انتخاب معقولي 
است. سينما مي تواند گزينه ايده آلي باشد. تماشاي يك 
فيلم روي پرده سينما و تنقلاتي كه در اين بين صرف 

مي شود، طراوت و تازگي روحي شما را در پي دارد. 
گردش: گردش فرهنگي بهترين فراغت براي افزوده 
 شدن به دانسته هاي شماست. به موزه برويد. اماكن 
فرهنگي- تاريخي را در شهرهاي مختلف رصد كنيد. 
اگر دوستدار نقاشي هس��تيد، گالري نقاشي بهترين 
گزينه است. مناطق و بافت هاي قديمي شهر خود را 
فراموش نكنيد. خانه فراغت هاي فرهنگي را از دست 
ندهيد. اتاق فرار، اتاق تنهايي، اتاق سينما، استوديو، 
اتاق بازي و بافت تاريخي اين خانه فراغت ها مي تواند 
اوقات خوشي را براي شما رقم بزند. شهركتاب ها در هر 
شهري با برگزاري جلسات شعر و نقد فيلم برنامه هاي 
خوبي اجرا مي كنند و مي توانيد به عنوان يك فرصت 
بي هزينه به آنها نگاه كنيد. برگزاري نمايش��گاه هاي 
آييني و حضور ايلات و عشاير در اين مكان ها هميشه 
گزينه ايده آلي براي تفريح بي هزينه اس��ت. از طرفي 
مي توانيد با حضور در اين نمايشگاه ها با فرهنگ اقشار 
مختلف از نزديك آشنا شويد كه تأثير زيادي هم در بالا 

رفتن اطلاعات عمومي شما دارد. 
يادگیري: يكي از فراغت ه��اي فرهنگي كه مملو از 
جذابيت و خلاقيت است، يادگيري هنر و موضوعات 
فرهنگي است. خطاطي، نقاشي، بازيگري، عكاسي، 
تئاتر و حتي يادگيري خبرنگاري و داستان نويسي از 
جمله اين موضوعات است. يكي از ابعاد فرهنگي كه 
بسيار بر روحيه مؤثر است، يادگيري هنرهايي همچون 
نقاشي، موسيقي، صنايع دس��تي، هنرهاي سنتي و 
خانگي است. يكي از اقدامات خوب شهرداري ها احداث 
فرهنگسرا، خانه فرهنگ و س��راي محله در مناطق 
مختلف بوده اس��ت. كلاس هاي معرق، نقاشي روي 
سفال، ميناكاري، منبت و پيكرتراشي، معرق شيشه و 
كاشي، تراش سنگ هاي قيمتي، سفال و نقش برجسته 
نيز در اين مراكز عمدتاً فعال است و مي توانيد با هزينه 

كمي يك هنرمند تمام عيار شويد.

کتاب، هنر و آموزش براي اوقات فراغت شما

تابستان داغ فرهنگی


