
    محمد گودرزي دهريزي، نویس��نده مجموعه پنج 
جلدي »پاورقي‌ه��ا« در گفت‌و‌گو با »ج��وان«: يكي از 
ژانرهايي كه در حوزه كودك و نوجوان هم جذاب است و 
هم ضروري، كارهاي اقتباسي است كه معمولاً از ادبيات 
عامه يا ادبيات كلاسيك گرفته مي‌شود و هدف عمده و 
اصلي آن بيشتر فرهنگي است. ضمن اينكه اين آثار يك 
پل ارتباطي بين كودك و نوجوان با آثاري كه اقتباس از 

آنها صورت گرفته ايجاد مي‌كنند

    اقدامات راهبردي در زمين��ه حل ناترازي و تمركز بر 
توس��عه ميادين مش��ترك و تجارت انرژي ايران در كنار 
توس��عه زنجيره ارزش انرژي كش��ور زمينه را براي رشد 
اقتصادي كش��ور فراهم كرده اس��ت. در بخش انرژي نيز 
محوريت اصلي تمركز بر حل مسئله ناترازي انرژي و اصلاح 
يارانه‌هاي انرژي است. در همين رابطه مجلس آینده بايد 
تمركز خود را بر هدايت منابع، افزايش بهره‌وري در توليد 
و همچنين كاهش هدررفت مصرف انرژي بگذارد. در اين 
مسير علاوه بر نظارت بر اجراي قوانين موجود، بايد بر رفع 
نواقص قوانين موجود نيز تمركز داش��ته باشد و از همين 
رو انتخاب نمايندگان با ديد صحيحي از حكمراني انرژي و 

حتي اقتصادي كشور بسيار مهم و راهبردي است

»پاورقي‌ها« روايت 
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با ساختار ادبي تازه است
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یادداشت حوادث

یادداشت سیاسی

یادداشت ورزشی

ویژه‌ جوان

حجت تمام شد

خانه‌تكاني سارقان

 مشاركت سياسي 
به مثابه يك امر اخلاقي

 نشست‌ خبري 
دستاويز مدعيان حرفه‌اي!

تحريم‌هاي بي‌فايده اصلاح‌طلبان 
عليه انتخابات

حسن رشوند

حسين فصيحي |‌ دبیر گروه حوادث

حمزه عالمي‌چراغعلي

شيوا  نوروزي|‌ خبرنگار گروه  ورزشی

كمتر از 24 ساعت ديگر انتخابات دوازدهمين دوره مجلس 
شوراي اس�المي و شش��مين دوره مجلس خبرگان رهبري 
برگزار مي‌شود و آنهايي كه مصمم به رفتن پاي صندوق رأي 
بودند با ارزيابي آخرين وضعيت انتخابات و اصرار دش��منان 
به عدم حضور م��ردم در اين دوره از انتخاب��ات، مصمم‌تر به 
اين حضور شده و يقيناً با ذكر و توسل، گام‌هاي محكم خود 
را براي يك حضور معنادار در اولين س��اعات روز جمعه ثبت 
خواهند كرد. آنهايي هم كه تا ديروز دچار اين ترديد بودند و 
رأي خود را بلا اثر مي‌دانستند با سخنان ديروز رهبر حكيم 
انقلاب كه فرمودند: »كساني ممكن است به هر دليلي نتوانند 
در انتخابات شركت كنند با آنها حرفي نداريم اما كساني كه 
اظهار بي‌ميلي به انتخابات مي‌كنند و ديگران را به عدم حضور 
تشويق مي‌كنند اينها قدري بيشتر فكر كنند. رأي ندادن هيچ 
دستاورد و فايده‌اي ندارد و مشكلي از كشور راحل نمي‌كند. . . 
هركسي كه ايران، ملت و امنيت خود را دوست دارد بداند اگر 
انتخابات ضعيف برگزار شود هيچ كس سود نمي‌برد و همه 

ضربه مي‌خورند. « حجت بر آنها تمام مي‌شود | صفحه 2

يكي از شكايت‌هاي مطرح شده در پليس، عليه افرادي است 
كه براي نظافت منازل به خانه‌ها راه پيدا مي‌كنند، اما دست 
به عمل مجرمانه مي‌زنن��د. هرچه به پايان س��ال نزديك‌تر 
مي‌شويم، تلاش شهروندان براي خانه‌تكاني شدت بيشتري 
پیدا میک‌ند. یافتن فردي مطمئن ك��ه بتواند نظافت منازل 
را به خوبي انجام دهد، يكي از دغدغه‌هايي اس��ت كه عمده 
ش��هروندان با آن مواجهند. رفتن به سراغ آگهي‌هايي كه در 
سايت‌هاي مجازي يا روي ديوار كوچه و خيابان وجود دارد، 

يكي از راه‌هاي موجود است| صفحه 14

سياس��ت امروزه به حوزه كس��ب قدرت تقليل يافته است. در 
اينجا مجال اين نيس��ت كه نقد برخي فلاسفه معاصر غرب بر 
اين تقليل‌گرايي و تلاش آنها براي احيای سياس��ت در معناي 
قديم را كه همسو با اخلاق دانس��ته مي‌شد، مرور كنيم، اما به 
صورت خلاصه بايد گفت سياست در معناي اصلي خود عرصه 
دفاع خردمندانه، مفتخرانه و شجاعانه از خير عمومي است. خير 

عمومي نيز آنچه شايسته يك زندگي انساني است | صفحه 6

اي��رادات ليگ ‌برت��ر فوتبال يك��ي، دو تا نيس��ت و هر هفته 
تعدادشان بيشتر هم مي‌شود، اما نسبت به برخي موارد اصلًا 
نمي‌توان سكوت كرد، چراكه فدراسيون و سازمان ليگ تأكيد 
زيادي روي آنها دارند و حتي براي عدم رعايت‌ش��ان جريمه 
مالي هم تعيين كرده‌اند. الزام سرمربيان تيم‌ها در نشست‌هاي 
خبري قبل و بعد بازي‌ها قانوني است كه قرار بود همه به آن 
احترام بگذارن��د و در غير اين صورت ب��ا جريمه 50 ميليون 
توماني بابت هر غيبت مواجه شوند. بااين‌حال غيبت‌هاي مكرر 
جواد نكونام در نشست‌ها و بي‌خيالي سازمان ليگ ثابت كرد 
قانونگذاري و اجراي آن در فوتبال ما ارزش��ي ندارد؛ نه براي 

قانونگذار و نه براي مكلفين | صفحه 13

سخنگوي حزب اعتماد ملي معتقد است كه تحريم انتخابات در 
گذشته هم سابقه داشته و البته هيچ دستاورد خاصي هم نه براي 

اصلاح‌طلبان و نه براي مردم به همراه نياورده است   صفحه 2

خودسوزي افسر نيروي هوايي امريكا در اعتراض به 
جنايت‌هاي رژيم صهيونيستي نشانه اوج رسوايي 
و فضاحت سياس��ت‌هاي خلاف بش��ري امريكا و 
فرهنگ فاسد و ظالم غربي است. حتي اين فرد كه 
در فرهنگ غربي پرورش يافته بود، عمق فضاحت 

اين فرهنگ را درك كرد | صفحه 2

متأسفانه برخي افراد نس��بت به انتخابات اظهار 
بي‌ميل��ي مي‌كنن��د و ديگران را نيز به ش��ركت 
نكردن در انتخابات تشويق مي‌كنند، به نظر من 
اين افراد بهتر است قدري فكر كنند. رأي ندادن 
هيچ فايده ونتيجه‌اي ندارد ام��ا حداقل در رأي 

دادن احتمال فايده وجود دارد

اصلح كسي است كه در تقيد به دين و عمل و تشرّع 
ديني بهتر و جلوتر باشد، به استقلال كشور و وابسته 
نشدن به قدرت‌ها اصرار بيشتري داشته باشد، به 
مبارزه با فساد عقيده جدي داشته باشد، و نسبت 
به منافع ملي جدي‌تر باشد يعني منافع ملي را بر 

منافع شخصي و تعصبات جناحي ترجيح دهد

حضور پرش��ور و قوي مل��ت در انتخابات، ‌تجلي 
ق��درت مل��ي، تضمين‌كنن��ده امني��ت ملي و 
مأيوس‌كننده دش��منانِ چش��م‌دوخته به ايران 
است.  هر كسي ايران، جمهوري اسلامي، انقلاب، 
قدرت ملي و پيشرفت را دوست دارد روز جمعه به 

‌پاي صندوق رأي بيايد

یک روز   تا انتخابات

رئيس‌جمهور: مقدمات برگزاري 
باشكوه انتخابات فراهم است

رئيس شوراي ائتلاف نيروهاي انقلاب:

 فهرست‌هاي خلق‌الساعه را
به رسميت نمي‌شناسيم

دعوت بسيج از ملت شريف ايران
 براي حضور حداكثري در انتخابات

 شيرودي آماده 
حضور پرشور ورزشي‌ها  در انتخابات

صفحات 2 و 13

 توافق بر سر   مصطفي شاه كرمي |‌ خبرنگار گروه فرهنگی
کليات  آتش‌بس رمضان در غزه

    درباره فرمول کلي براي توافق آتش‌بس و تبادل 
اسرا ميان مقاومت فلس��طين و رژيم صهيونيستي 
توافق شده و آن‌گونه که منابع اس��رائيلي از جمله 
سازمان راديو و تلويزيون رژيم صهيونيستي گفته، 
توافق احتمالي تا پيش از ماه رمضان به دست خواهد 

آمد. کي منبع مطلع مصر به العربي‌الجديد گفته که 
پيش‌نويس توافق پيشنهادي شامل توقف ۴۰روزه 
عمليات نظامي و تبادل اسراي فلسطيني با اسراي 
صهيونيس��تي به نس��بت ۱۰ به کي )40 اسرائيلي 

مقابل 400فلسطيني( است| صفحه 15

 برخي نامزدها خواسته‌هاي غيرواقعي را
كادوپيچ به مردم قالب مي‌‌كنند

    محس��ن ردادي، عضو هيئت علمي پژوهشگاه 
فرهنگ و انديش��ه در گفت‌و‌گو با »ج��وان«: مردم 
انتظارات خيلي خاص و بلندپروازانه‌اي از منتخبان 
خود دارند، به اين معنا كه تص��ور مي‌‌كنند مجلس، 
دولت يا هر مقام ديگري كه انتخاب مي‌‌ش��ود، قرار 
است كليد سحرآميزي داشته‌باشد كه تمام يا حداقل 
نيمي از مش��كلات مردم را يك‌شبه حل كند. همان 
ويژگي و ميلي كه مردم را سمت لاتاري، قرعه‌‌كشي‌ها 
يا ش��بكه‌هاي هرمي مي‌‌برد كه راه صد س��اله را در 
يك ش��ب طي كنيم، ويژگي‌ای كه اصلًا در فرهنگ 

ايرانيان نيست و ايرانيان يك درخت گردو مي‌‌كارند 
تا 30 س��ال بعد ثمره بع��دي آن را دريافت كنيم به 
جاي آن فرهنگي را در ميان ايرانيان در حوزه اقتصاد، 
روابط اجتماعي، خانوادگي يا شهرت ايجاد كرده‌اند 
كه مي‌‌خواهن��د يكهويي به نتيجه برس��ند و همين 
انتظارات بالا در سياست و انتخابات هم اتفاق بيفتد 
و مثلًا القا‌ مي‌‌كنند كه اگر فلاني رأي بياورد مشكل 
بيكاري، تورم و ارزش ملي پول حل مي‌‌شود، در حالي 
كه بايد متوجه باشيم كه در هيچ جاي دنيا اين اتفاق 

نيفتاد و به تدريج اين موارد رخ مي‌‌دهد  | صفحه 3

  سجاد آذری|‌ خبرنگار گروه  اجتماعی

    من »تكاني«‌هاي در آس��تانه عيد نوروز را دوست 
دارم، به ش��رط آنكه تكانش آن‌قدر شديد نباشد كه به 
تنش تبديل شود. خانه‌تكاني و نظافت آن‌قدر خوب است 
كه رسول خدا)ص( فرموده است: »النظافه من الايمان 
و الايمان فى الجنه« و فكرش را بكنيد نظافت مسير ما را 
براي بهشت هموار مي‌كند و البته نظافت بيرون و درون، 
يعني پاكي مقدمه ورود به بهشت است، اما اگر قرار باشد با 
يك زلزله هفت‌ريشتري خانه را بتكانيم، نه تنها به بهشت 
نمي‌رسيم، بلكه همين‌جا و در خانه و خانواده خودمان 
جهنم را تجربه مي‌كنيم، پس حد تعادل و ميانه‌روي را 
كه همان سادگي و دوري از اسراف است، رعايت كنيم، 
چراكه رسول‌خدا)ص( تأكيد مي‌كند: »اوُصيكُم باِلقَصدِ 
في‌الغِني وَالفَقر«، يعني به شما سفارش مي‌كنم چه در 
حال رفاه و چه در حال تنگدس��تي هميشه در زندگي 

معتدل و ميانه‌رو باشيد، پس به بهانه نونوارشدن، خانه 
را از بيخ و بن تكان ندهيم و گرفتار تجمل و زيروروكردن 
منزل با تغيير دكوراسيون نشويم. اگر درگير اين چالش 
شويم، راهي جز جيب‌تكاني نداريم كه آخر و عاقبتش 
قرض و بدهي بالا‌آوردن است و نتيجه‌اش جز تلخ‌شدن 
طعم نوروز و بهار نيست. به قول قديمي‌ها پاي‌مان را 
به اندازه گلیم‌مان دراز كنيم تا خداي ناكرده نچاييم! 
اما تكاني‌هاي اسفندماه و آستانه عيد فقط خانه‌تكاني 
و جيب‌تكاني نيس��ت، بلكه عجله و هياهوي بيهوده، 
چشم‌ و هم‌چشمي و وسواس‌هاي بيمارگونه، شلوغي 
و ترافيك سرسام‌آور، كيسه‌دوختن براي نياز ناگزير 
خريداران شب عيد، همه مصاديق تكانش‌هايي است 
كه جز تن��ش و خارج‌ك��ردن زندگ��ي از روال عادي 

نتيجه‌اي ندارد | صفحات 9،8،7 و10

همدلي توانايي قراردادن خود به جاي  نيره 
ديگـران، درك آنچه آنها احسـاس محمودي

مي كنند و فهم زندگي از ديدگاه آنها 
اسـت. بنابراين همدلي يك ويژگي 
انسـاني و در عيـن حـال بسـيار 
پرطرفدار در روابط اجتماعي اسـت. اما اگر مراقب نباشيد، 
همدلي بيش از حد مي تواند نتيجه عكس بدهد. وقتي بيش 
از حد همدلي داريد، بخش بزرگي از انرژي شـما به سـمت 
بيرون هدايت مي شـود. اين وضعيت مي توانـد يك حالت 
نامتعادل ايجاد كند كه باعث مي شود در دراز مدت احساس 
خسـتگي و نارضايتي از زندگي خود داشته باشيد و چنين 
حالتي براي سلامت روحي و جسمي شما مناسب نيست. از 
اين رو اگر فكر مي كنيد همدلي زيادي داريد و شروع به تأثير 
منفي روي زندگي شما دارد، اين مطلب به شما كمك مي كند 
تا ياد بگيريد چگونه به تعادل برگرديد و در رفتار خود همه 

چيز را در نظر بگيريد. 
   

  نشانه هاي همدلي بيش از حد
ــانه هاي قطعي كه نشان مي دهد   اجازه دهيد ابتدا به برخي از نش

همدلي بيش از حد داريد، شروع كنيم. 
ــولاً روابطي دارند كه  ــاني كه بيش از حد همدلي دارند معم - كس
ــت. اين يعني اينكه بيشتر  مبناي آنها خوشحال كردن ديگران اس
ــران صرف  ــكل ديگ ــنود كردن يا رفع مش ــان را براي خش وقت ت

مي كنيد. 
ــان وقت  ــد همدلي دارند اگر براي خودش - افرادي كه بيش از ح
ــاس گناه مي كنند، زيرا اين زمان ممكن است صرف  بگذارند احس
كمك به كسي شود. چنين افرادي همچنين ممكن است با ترس از 

نااميد كردن عزيزانشان زندگي كنند. در نتيجه، افكار، احساسات و 
باورهايشان در پس زمينه قرار مي گيرد. اين نوع افراد معمولاً هرگز 
ــات فروكوفته  ــرار نمي دهند. بنابراين احساس خود را در اولويت ق
زيادي دارند كه مي تواند در آينده برايشان مشكلاتي را ايجاد كند. 
- همدلي بيش از حد همچنين مي تواند اين طور باشد كه مثلاً وقتي 
ــما به سادگي لبخند  ــت دارد، ش يكي از عزيزانتان رفتاري ناشايس
ــم يا ترديدي را كه در وجود  مي زنيد و با آن همراه مي شويد و خش
شما شكل مي گيرد، فرو   مي خوريد. نمي توانيد قبول كنيد كه هرگز 
به عزيزان خود «نه» بگوييد يا درباره احساس واقعي خود صحبت 
كنيد. اين كار ممكن است حس خودخواهي را در شما تقويت كند. 

  روش هايي براي تعادل در همدلي
ــديد  ــنا ش ــيب هاي آن آش حالا كه با مفهوم همدلي بيش از حد و آس
مي خواهيم شما را با هفت روشي كه به كمك آنها مي توان به تغيير اين 

وضعيت، ايجاد تعادل و متحول كردن زندگي نائل آمد، آشنا كنيم. 
ــتيد كه   به احساسـات خود توجه كنيد: اگر فردي هس
ــت كاملاً با احساسات  بيش از حد همدلي داريد ممكن اس
خود هماهنگ نباشيد. بنابراين بايد به احساسات خود توجه 
ــات خود درك بهتري داشته  كنيد. بايد در مورد عواطف و احساس
ــاً تا چه حد  ــد كه واقع ــورت متوجه خواهيد ش ــيد. در اين ص باش
مي توانيد به كسي كمك كنيد قبل از اينكه نياز به مراقبت از خود 
داشته باشيد. تلاش كنيد وقتي چيزي را احساس كرديد، آن را نام 
ــعي كنيد براي آنچه  ــي داريد، س ببريد. اگر نمي دانيد چه احساس

احساس مي كنيد نامي بسازيد. 
 مزرهاي خود را بشناسيد: براي اينكه بدانيد مرزهاي 
شما چيست، ابتدا بايد مرحله بالا را تمرين كنيد؛ توجه به 
احساسات خود. سپس، مي توانيد درك كنيد كه با كدام 
ــاس راحتي مي كنيد و با كدام يك احساس  رفتارهاي كمكي احس

ــروع به تعيين حد و مرز در اطراف آن  ناراحتي داريد. به تدريج ش
ــته از رفتارهاي كمكي كنيد كه با آنها احساس ناراحتي داريد.  دس
ــن بگوييد:  ــعي كنيد چيزي مانند اي ــت س براي مثال، ممكن اس
ــما را از مدرسه ببرم. من  «متأسفم، اما فردا نمي توانم بچه هاي ش
ــش از حد درگير  ــري دارم و نمي خواهم خودم را بي ــاي ديگ كاره

كنم.»
 مراقبت از خود را تمرين كنيد: اين موضوع ممكن 
است مهم ترين مورد در اين ليست باشد؛ قبل از شروع 
ــتگي يا رنجش، مراقبت از خود را تمرين  احساس خس
كنيد. هر روز مراقبت از خود را تمرين كنيد، حتي اگر فقط براي پنج 
دقيقه باشد. براي نام بردن چند ايده، مي توانيد در سكوت بنشينيد، 

مطالعه سبكي داشته باشيد يا از چاي داغ لذت ببريد. 
 قبل از اينكه تصور كنيد كسي به چه چيزي نياز 
ــعي مي كنيد تمام  ــا اغلب س دارد، گـوش دهيد: آي
زندگي دوستانتان را در زماني كه درد دارند، «تعيين» 
ــت آنچه را كه دوستتان واقعاً  كنيد؟ اگر چنين است، ممكن اس
مي خواهد ناديده بگيريد. در بسياري از موارد، اين شخص فقط از 
شما مي خواهد كه با مهرباني و بدون قضاوت به او گوش دهيد. به 
ياد داشته باشيد كه فقط با گوش دادن بي سروصدا به آنها خدمات 
ــاس كرديد كه  ــر در هر نقطه اي احس باورنكردني مي كنيد و اگ

مكالمه شما را خسته كرده است، مي توانيد استراحت كنيد!
 همدلي مفيد داشته باشيد: تأكيد مي كنيم كه همدلي 
ــالم به ما كمك مي كند تا  متعادل خوب است! همدلي س
ــرز باريكي بين  ــي ايجاد كنيم. با اين حال، م روابط عميق
همدلي مفيد و همدلي مضر وجود دارد. وقتي به كسي كمك مي كنيد، 
توجه كنيد آيا پس از آن احساس خستگي، رنجش يا تلخي مي كنيد؟ 
ــمت همدلي مضر كشيده شده  ــت به س اگر چنين است، ممكن اس
باشيد. براي مقابله با اين موضوع، دفعه بعد كه به اين فرد كمك كرديد، 

گوش دادن به احساسات خود و تعيين حد و مرز را تمرين كنيد. 
ــش از حد همدلي  چيـزي را كنترل نكنيـد: وقتي بي
مي كنيم، اغلب سعي داريم ديگران يا اطرافشان را كنترل 
كنيم. به عنوان مثال ممكن است سعي كنيد رابطه دو نفر 
را با يك ديگر بهبود دهيد و در تلاش باشيد كه يكي از آنها ديدگاه 
ديگري را درك كند. اما به ياد داشته بايد كه شما در واقع نمي توانيد 
هيچ يك از اين افراد را كنترل كنيد! بهترين اقدام شما براي همدلي 
در موردي مانند اين، باز هم گوش دادن بدون قضاوت به هر دو طرف 
است، بدون توصيه، مگر اينكه از شما خواسته شود، و اجازه دهيد 

كه رابطه را اصلاح كنيد. 
 مأموريت شما نجات ديگران نيست: به عنوان يك فرد 
همدل، ممكن است افرادي را ببينيد كه نياز به «نجات» 
دارند و در ابتدا ممكن است احساس خوبي داشته  باشيد 
ــت كه گوش شنوا براي يك  ــيار خوب اس كه به آنها كمك كنيد. بس
ــيد كه چه زماني سعي  ــيد، اما توجه داشته باش دوست نيازمند باش
ــت خود را اصلاح كنيد، به جاي اينكه به او  مي كنيد كل زندگي دوس
گوش دهيد و سپس به او قدرت دهيد تا تغييرات خود را ايجاد كند. 

بيش از حد همدلي نكنيد!
تلخي هاي پايان سال را 7 روش براي ايجاد همدلي مفيد و متعادل

به طراوت عيدانه ببخشاييم
خودماني جستار
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ويژه نامه هفتگى سبك زند   گى 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

خريد شب عيد  مديريت نشود  
اعضاي خانواده لطمه مي بينند

  حسين روزبهاني، دكتراي روانشناسي باليني و استاد دانشگاه 
ــتر مخاطبان خريد، زنان هستند و حال شان با  مي گويد: بيش
خريد خوب مي شود، اما ايام شب عيد خيابان ها شلوغ مي شود 
و مشغله هاي كاري در دو ماه پايان سال زيادتر است. در چنين 
زمان هايي، زوجين بايد نسبت به گفتار و رفتارشان دقت كنند 
ــت نكته و  ــند. اگر قرار اس و تكنيك گفت وگو كردن را بلد باش
ــند، زماني بگويند كه طرف مقابل در  ــته باش خواسته اي داش
شرايط آرامي باشد. در غير اينصورت نتيجه نخواهند گرفت و 
كار به بحث مي كشد. در مطرح كردن خواسته ها از ضمير «تو» 
ــان امري نباشد. در غير اين صورت  استفاده نكنند و صحبت ش
ــت  ــر رضايت نيس جوابي نمي گيرند و اگر جواب بگيرند از س
ــردي مي رود. بايد ابتداي صحبت شان، نيازها و  و روابط به س
خواسته هاي طرف مقابل مطرح شود و بعد درخواست خودشان 

را بگويند تا بعد پاسخ مثبت بگيرند... 
صفحه 10

«بسه ديگه بيخود گير نده، تميز شد»، «نه  نيره 
بابا اونجا رو كه نمي خواد. چند ماه پيش تميز ساري

كرديم»، «نذاشتي يه روز تعطيل استراحت 
كنيم و بخوابيم»، «آخ آخ سياتيكم گرفت»، 
«باز بوي چي راه انداختي؟»، «اينا كه باهاش 
داري شيشه تميز مي كني تيشرت هاي من نيست؟»، «اي بابا تازه كفش 
خريده بودي كه»، «هر چي بنجله ريختن تو بازار»، «من يه هفته آخر 

اسفند پامو از در خونه بيرون نمي ذارما» و... 
اينها جملات تقريباً آشنايي است كه جسته و گريخته مي شنويم، به 
ــغله هاي يك سال به ستوه آمده اند  خصوص از سمت آقايان كه از مش
ــد و چند روزي را  ــتند هر چه زودتر تعطيلات از راه برس و منتظر هس
استراحت كنند. جملاتي كه مي تواند ارزش تمام ثانيه ها و لحظه ها را به 
چشم بر هم زدني از بين ببرد و به قول معروف روزهاي منتهي به سال 
ــايد  جديد را با اوقات تلخي همراه كند. اوقات تلخي هاي دم عيدي ش
ــاله براي همه ما باشد اما قدري نگاه متفاوت  تكراري ترين موارد هر س

مي طلبد تا همان ها به لحظات شيريني تبديل شود. 
عيد شور و حال خاصي دارد و بخشي از زيبايي هاي شهرها و به خصوص 
كلان شهرها در شب و روز هاي منتهي به عيد مديون همين بساطي هاي 
ــر كيف مي آيند و حتي با ديدن آنها  آخر اسفند است كه رهگذران س

ذوق مي كنند. 
ــه به دليل كرونا چه تلخي  همه ما نوروز 99 و 1400 را به ياد داريم ك
ــهر حكمفرما بود. نه انگيزه اي براي خريد و نه شوري  ــكوتي بر ش و س
ــياري از خانواده هاي  براي آمدن بهار و عيد. هرچه بود غم داشت. بس
ــت دادن ناگهاني و يكباره عزيزانشان عزادار بودند.  ايراني در غم از دس
ــت و به حدي جو آن روزها  هر كس در اطرافيان خود سياه پوشي داش
دلگير بود كه انگيزه و شوري براي آمدن بهار وجود نداشت. بهار منوط 
شده بود به ديدن تصاوير گذشته و تبريك هايي كه از پشت قاب گوشي 
رقم مي خورد. كسي نه جرئت خريد كردن داشت و نه تمايلي به آن و 

انگيزه اي در پشت آن وجود نداشت. 

تك تك ما آن روزها را به ياد داريم و در خاطرات ما ثبت شده است و اگر 
گاهي مروري بر آنچه گذشت داشته باشيم، انگيزه بالاتري براي تحمل 
شرايط سخت خواهيم داشت. اگر براي همه چيز آمادگي داشته باشيم 
لذت بيشتري از آن خواهيم برد. به اين ترتيب ترافيك شب هاي منتهي 
به عيد تحمل پذيرتر خواهد بود. بي شك مديريت خانه براي خانه تكاني 
با توانايي بيشتري صورت خواهد گرفت. همچنين شوق و ذوق خريد 
كردن كه شگون شب عيد است سخت نخواهد بود و با دست ودلبازي 

بيشتري انجام مي شود. 
بد نيست در آستانه سال جديد چند خانه تكاني را جا نيندازيم. خانه 
تكاني ذهن و طلب بخشش از خدا براي همه قضاوت ها و گمان هاي بد. 
خانه تكاني چشم براي نگاه هاي ناپاك و يا نگاه هاي تند به پدر مادر و 
تمسخر و تحقير ديگران. خانه تكاني گوش براي غيبت هايي كه شنيديم 
و عيب هايي كه از ديگران گوش هايمان شنيد و در نگاهمان رسوا شدند. 
ــا، غيبت ها و تحقيرها،  خانه تكاني زبان براي تمام دروغ ها و تهمت ه
توهين ها و ناسزاها. خانه تكاني دل براي حسدها، كينه ها، بخل و تكبري 
كه قلبمان را به آن آلوده كرديم و در دل هايمان باقي ماند. خانه تكاني 
دست و گاه براي تمام سستي ها و كوتاهي هايي كه با دست و پاهايمان 

انجام داديم و جاهايي رفتيم كه بيشتر و بيشتر از خدا دور شديم. 
چنين خانه تكاني باعث مي شود همان اوقاتي كه از آن حرف مي زنيم 
را شيرين تر كنيم و با آمادگي بيشتري به سراغ نوروز برويم. فراموش 
ــت از  ــد و براي فرداي خود درس ــدان ما از ما مي آموزن نكنيم فرزن
خودمان كپي برداري مي كنند. انرژي مثبت يا منفي ما به آنها منتقل 
مي شود. مشاركت و كار دسته جمعي، همكاري، تعأمل و صبوري را 
به يكديگر منتقل كنيم و با آرامش و متانت خود هم در خانه، هم در 
ــهر با دلي آسوده و آرام به استقبال  محل كار، هم در خيابان هاي ش

نوروز برويم. 
ترافيك دم عيد را به طراوت عيدانه ببخشاييم و در روزهاي منتهي به 
سال جديد خود را به قدم زدن در لابه لاي سبزه ها و سنبل ها و گلبرگ ها، 

شكوفه هاي سيب و آلبالو ميهمان كنيد. 

خانه تكاني لازم است، دل تكاني لازم تر

پوست و ريه خود را 
فداي خانه تكاني 

نكنيد

دكتر بهروز فرزانگان، فوق تخصص مراقبت هاي ويژه:

مراقب ستون فقرات خود 
در جابه جايي

لوازم خانه باشيد

دكتر رسول دخت عبديان، متخصص فيزيولوژي:

، جيب تكاني و تكانش هاي ديگر  خانه تكاني
در آستانه سال نو

آقايان عزيز!

بشور وبساب شب عيد

يك وسواس 

زنانه نيست

  حسین گل‌محمدی|‌ دبیر گروه سبک زندگی

ایران‌دوستان پای صندوق رأی بیایند

خود سوختی ولی به جهانی شرر زدی
با تیر غم به قلب ستم نیشتر زدی

انسان شدی و گوهر خود را شناختی
آتش به کاخ اهرمن بدگهر زدی

تنها نسوختی تن خود را که آتشی
بر جسم و جان و هیمنه‌ی باختر زدی
تنها نه تار و پود تو مانند کاه سوخت
آتش به کاهدان ستم زین خبر زدی

خاکستر تو گشت چو خاری به چشم خصم
تیری به قلب تیره‌ی اصحاب شر زدی

رسواگر دغل شدی و مهر باطلی
بر مکر داعیان حقوق بشر زدی

باروت بغض کودک لرزان غزه بود
برق جرقه‌ای که به خون جگر زدی

برخاستی اگرچه از آن قوم بت‌پرست
زان سوختن به پکیر بت‌ها تبر زدی

داغت تلنگری است که با دود و اشک و خون
در آزمون به مردم صاحب‌نظر زدی

کبریت پیش چشم سلبریتیان عصر
بر جان غرب‌باور اهل هنر زدی

زود است ساکنان تل‌آویو بنگرند
همچون عذاب گشتی و بر خشک و تر زدی

می‌گیرد این لهیب، گریبان غرب را
زان ضجه‌ها که با جگر شعله‌ور زدی

برای آرون بوشنل
استاد افشین علا در تازه‌ترین سروده خود 
به خودس�وزی آرون بوشنل افس�ر نیروی 
هوایی امریکا که در اعتراض به نسلک‌ش�ی 
صهیونیست‌ها خود را مقابل سفارت اسرائیل 

در واشینگتن آتش زد، پرداخت.

  وحید عظیم‌نیا|‌ دبیر گروه اقتصادی

ایران‌دوستان پای صندوق رأی بیایندایران‌دوستان پای صندوق رأی بیایند
ديدار هزاران نفر از رأي اولي‌ها و جمعي از خانواده‌هاي مكرم شهيدان با رهبر معظم انقلابديدار هزاران نفر از رأي اولي‌ها و جمعي از خانواده‌هاي مكرم شهيدان با رهبر معظم انقلاب
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